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EDITORIAL 


Liebe Leserin, 
lieber Leser! 


Wenn wir an der Osterausgabe arbeiten, hüllt 
sich Hamburg meist noch in nasses Grau. In 
Küche, Redaktion und Fotostudio herrscht aber 
schon Frühlingsstimmung. Begeistert stürzen 
wir uns auf zarte, frische Gemüse und 
schwelgen in pastelligen Tönen. So haben wir 
für unseren Oster-Brunch frühlingsgrüne 
Lachsröllchen gewickelt, sonnige Eier- 
Bacon-Muffins gebacken und Pfannkuchen zu 
einer fast frühsommerlichen Torte gestapelt 
(Rezepte ab Seite 12). Noch mehr Stimmungs- 
aufheller bietet auch unser Pasta-Thema 

(ab Seite 56). Und wenn das nicht genügt, 
blättern Sie doch mal zur Seite 114. Das lässt 
Ihre Herzen garantiert höherschlagen. 
Fröhliche Ostern wünscht 


Ihr »Für jeden Tag«-Team 


Feines Fingerfood: 
Lachsröllchen vom 
Brunch-Buffet 
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REZEPTVERZEICHNIS 


Alles auf einen Blick 


Camembert- Eier-Bacon- Fleischbä Putenmedaillons 
Stulle mit Muffins mit Ziegenfrisch- Räucherschinken mit Chicoree 
Frühlingsgemüse Seite 14 käsecreme Seite 50 Seite 99 

Seite 122 Seite 25 


Schinken- Schweine- Spargel-Penne mit Tortilla-Hähnchen Zitronen-Salbei- 


Tortiglioni mit medaillons mit Bärlauchschmand Seite 70 Hähnchen mit 
Bärlauch-Pesto Steckrübenstampf Seite 45 Linsengemüse 
Seite 64 Seite 109 Seite 49 


MIT FISCH 


Chicor&e-Kohlrabi- Gnocchi-Pfanne Kabeljau mit 
Salat mit mit Garnelen Erbsenpüree 
Räucherforelle Seite 67 Seite 71 Ofenlachs mit Blumenkohlreis 
Seite 100 Seite 44 


Risotto mit Spinat-Lachs- Asiatische Spargel- Brioche Nanterre Buddha Bowl mit 
Scholle Röllchen Nudeln mit Seite 33 Quinoa und Tofu 
Seite 104 Seite 18 Sauerkraut Seite 88 

Seite 60 


FürjedenTag 04/2023 


Chicoree, gebackener, Chicor&e-Orangen- Dinkel-Skyr-Brot Erbsenpfann- 


mit Haselnuss-Crunch Salat Seite 37 kuchen mit 
Seite 97 Seite 96 Frühlingssalat 
Seite 76 


Erbsensuppe mit Fenchel, über- Fladenbrot Gefüllte Tomaten Hummus 


scharfem backener, mit aus der Pfanne Seite 69 Seite 40 
Räuchertofu Traubensalat Seite 34 
Seite 90 Seite 110 


Kartoffel- Kichererbsen-Dal Kräuterbutter Kumpir mit Linsensalat mit 
Auberginen-Gratin Seite 70 Seite 38 Gemüse und Datteldressing 
Seite 46 Zitronen-Dip Seite 106 

Seite 80 


One-Pot-Pastaäla Paprikafrischkäse Paprika-Frittata 


Crame Seite 41 Seite 130 Pasta mit Pfannengemüse und Burrata 
Seite 58 Seite 79 


KK 


Spinat-Semmel- Spitzkohlsalat- 


Pastinakensuppe 
mit Kurkuma-Öl 


Spargel-Risotto Spargel-Zwiebel- 


knödel Brot 
mit Pilzrahm Seite 69 
Seite 74 


Tortellini-Salat, Zitronen-Jogurt Brioche mit 


rn 
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Bunte Obstplatte 


Ofen-Rhabarber Seite 22 
Seite 17 


Pfannkuchentorte Plunder-Pudding- Rhabarber-Tarte 
Quark mit Mango Seite 21 


Herzen 


mit Zitronencreme 


Seite 122 Seite 116 


Schoko-Gäteau 


Waffelherzen Millefeuille 
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Immer, wenn unser kleines 
Sparschwein auftaucht, 
ist das Rezept besonders 
preiswert 


Br Rs a [3 30 Ki: 
Jetzt wird s 


italienisch - 
One-Pot-Pasta mit 
Kichererbsen 


100 % sonnengereifte Tomaten aus der Region 
Parma, kombiniert mit wenigen, aber hochwer- 
tigen Zutaten, schonende Verarbeitung und ein 
nachhaltiger Transport nach Deutschland über den 
Schienenweg zeichnen ORO di Parma aus. Passierte 
Tomaten von ORO di Parma - jetzt auch in einer wie- 
derverschließbaren Flasche und in Bio-Qualität. 


— u 1 Schalotten und Knoblauch 
schälen, Petersilie putzen 


Zutaten 


« 2 Schalotten 


1 Knoblauchzehe 
1/4 Bund Petersilie 
80 g Parmesan 

80 ml Olivenöl 

1 Zweig Rosmarin 
300 g gegarte 
Kichererbsen 

300 gORO diParma 


passierte Tomaten 
Salz, Pfeffer 
Wasser zum Kochen 
der Pasta 

400 g Girella (oder 
andere kurze Pasta) 


Wasser der Tomatensauce 
beifügen und zum Kochen 
und alles fein hacken. Parme- bringen. Nudeln hinzugeben 


san reiben. und kochen lassen, bis diese al 
dente sind. 

Etwas Olivenöl erhitzen. 

Schalotten, Knoblauch und Pasta auf einem Teller 
Rosmarin dazugeben. Passierte anrichten. Parmesan und 
Tomaten und Kichererbsen Petersilie darüber geben und 
hinzufügen und würzen. servieren. Delizioso! 


Weitere Rezepte zum Nachkochen unter www.orodiparma.de. DRDzm 


"Wer unter Palmen  aufwachen möchte, rührtx 
"abends kurz cremigen Kokosquark an und lässt 
7 die Sonne mit tropischem Obstsalat aufgehen. 


®- w 


Mit einer pflanzlichen ” 
Quarkalternative wird 
Ihr Fitmacher-Frühstück im 


Pi vegan 


- KOKOS-HAFER-QUARK 


MIT MANGO 


KEIETUETI ZUTATEN für 2 Portionen 


200 mi Kokos- 1. Kokosmilch, Haferflocken und Ahornsirup 
milch in einer Schüssel verrühren, in 2 Schälchen 
60 g feine aufteilen und 15 Min. kalt stellen. Quark 
Haferflocken 


a 2 El Ahornsirup 


160 g Mager- 
quark 


1 reife Mango 


2 Stiele Minze 


estyling: Lisa Niemann; Foto, Styling: Bruno Schröder; Styling-Vorbereitung, Florian Bon@ 


(ca. 450 g) R j N fl 
50mlo Würfel schneiden. Die Hälfte der Mangowürfel 
I Feen und den Orangensaft in ein hohes Gefäß 

20 g Kokosraspel geben und mit dem Stabmixer fein pürieren. 


glatt rühren. Jeweils 80 g Quark unter die 
Haferflocken-Masse rühren und über Nacht 
im Kühlschrank quellen lassen. 


2. Morgens die Mango schälen und das Frucht- 
fleisch erst vom Stein, dann in 1 cm große 


3. Restliche Mangowürfel mit dem Mangopüree 
mischen. Kokos-Hafer-Quark aus dem Kühl- 
schrank nehmen. Mangopüree darauf verteilen, 
mit Kokosraspel und Minze bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten 
PRO PORTION 18 gE, 26 F,53 gKH = 553 kcal (2300 kJ) 


1,80 Euro 


pro Person 
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OSTERBRUNCH 


PFANNKUCHENTORTE 
= Rezept Seite 21 


Bun u 
BUNTE OBSTPLATTE ’ 
= Rezept Seite 22 [ 


“ Greift 
doch zu! 


So ein Buffet macht Laune: Herzhafte Muffins, 
hübsche Röllchen und eine zauberhafte Torte 
lassen Ihre Gäste strahlen - und nachnehmen. ’ 
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Eier-Bacon-Muffins 


ZUTATEN für 8 Stück 


8 Scheiben 1. Aus den Toastscheiben mit einem runden 
Toastbrot Ausstecher 8 Kreise (5,5 cm ©) ausstechen. Butter 
1 El Butter und in einer Pfanne erhitzen, Toastkreise zugeben 


Susi een und bei mittlerer Hitze 2 Min. von jeder Seite 


16 Scheiben Bacon soldbraun rösten, auf einen Teller geben und 
40 g geriebener beiseitestellen. Pfanne auswischen. ” 


Cheddar 

8 Eier (Kl. M) 2. Ecker auf 200 Grad uulin 180 eu ) 

Sal vorheizen. Pfanne erneut erhitzen. Bacon in die 
u: Pfanne geben und von jeder Seite bei mittlerer 

Pfeffer 


Hitze 2 Min. braten. 


zEruhlingszwiekeln 3. Eine 12er-Muffinform einfetten. Jeweils 


2 Baconstreifen als Rand und eine runde Toast- 
scheibe als Boden in die Muffinmulden legen. 
Mit Cheddar bestreuen und in jede Mulde 
vorsichtig 1 Ei aufschlagen. Im heißen Ofen auf 
der. 2. Schiene von unten 10-12 Min. backen, 
bis das Ei knapp gestockt ist. 


4. Inzwischen Frühlingszwiebeln putzen und 
schräg in Ringe schneiden. Eier-Muffins heraus- 
nehmen, aus der Form lösen, mit Salz und Pfeffer 
würzen. Mit Frühlingszwiebeln bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten 
PRO STÜCK 15 gE,21gF,8gKH = 280 kcal (1175 k)) 


Toast, Cheddar, Ei und 
Speck - diese herzhaften 
Osternester kommen 
‚garantiert gut an 


en ser si 
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Ob selbst gebacken oder 
gekauft - mit Mascarpone 
und Kompott wird geröstetes 
Brot zum Frühlingsgedicht 


175 g Mascarpone 


6 Scheiben Brioche 
Nanterre, siehe 

S. 33 (ersatzweise 
6 Scheiben 
Kastenweißbrot) 


2 El Butter 
1 El Puderzucker 
Stiele Minze 


ioche mit Ofen-Rhabarber 


1. Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
vorheizen. Rhabarber putzen, in 1,5 cm 
lange Stücke schneiden und in eine 
ofenfeste Form geben. 1 Tl Limettenschale 
fein abreiben und den Saft auspressen. 
Limettenschale, Rhabarbersaft und 50 8 
Zucker zum Rhabarber in die Form geben 
und mischen. Im heißen Ofen auf der 
mittleren Schiene 15 Min. backen. Heraus- 
nehmen und etwas abkühlen lassen. 


2. Inzwischen Mascarpone mit Limettensaft 
und 25 g Zucker verrühren. Etwas Butter in 
einer Pfanne bei mittlerer Hitze zerlassen 
und die Brioche-Scheiben nacheinander von 
beiden Seiten 2 Min. goldbraun rösten. Dabei 
immer etwas Butter in die Pfanne geben. 
Herausnehmen, mit Mascarponecreme und 
gebackenem Rhabarber belegen. Mit Puder- 
zucker bestäubt, mit einigen abgezupften 
Minzeblättern lauwarm servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten 
PRO PORTION 7 gE,24gF,42g8KH = 
426 kcal (1787 kJ) 


Bestes für Brotreste 


Sollte Brioche oder auch Toastbrot 
übrigbleiben, können Sie es prima 


einfrieren. Am besten scheibenweise, 
dann lässt es sich nach Bedarf im 
Toaster auftauen und rösten. 
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Spinat-Lachs-Röllchen mit Dill 


| FETTARM| ZUTATEN für 14 Stück 


300 g Blattspinat 
3 Eier (Kl.M) 
3 El Mehl (Type 405) 


150 g geriebener 
Gouda 


Salz 
Pfeffer 
6 Stiele Dill 


200 g Meerrettich- 
Frischkäse 


200 g Räucherlachs 
in Scheiben 


1. Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
vorheizen. Blattspinat waschen, trockenschleudern, 
mit den Eiern in ein hohes Gefäß geben und mit 
dem Stabmixer pürieren. Mit Mehl und Gouda in 
eine Schüssel geben, alles glattrühren, mit Salz und 
Pfeffer würzen. Eine Silikon-Backmatte (30 x 40 cm) 
auf ein passendes Backblech legen. Spinatmasse 
auf der Matte gleichmäßig dünn glattstreichen. 

Im heißen Ofen auf der 2. Schiene von unten 

14-15 Min. backen. Herausnehmen, Silikonmatte 
vom Blech ziehen und vollständig auskühlen lassen. 


2. Inzwischen Dillspitzen von den Stielen zupfen 
und fein hacken. Frischkäse glatt rühren. Silikon- 
matte auf eine leicht bemehlte Arbeitsfläche stürzen 
und vorsichtig vom Spinatboden lösen. Spinat- 
boden mit Frischkäse bestreichen, mit Räucherlachs 
belegen und mit Dill bestreuen. Spinatboden von 
der langen Seite aufrollen. In Folie gewickelt 1 Std. 
kalt stellen. Vor dem Servieren mit einem scharfen 
Messer in 2,5 cm dicke Röllchen schneiden. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO STÜCK 8gE,9gF,3 gKH = 130 kcal (544 kJ) 


Grün gewickelt und hübsch 

handlich: Räucherlachs 

und Meerrettichfrischkäse 

glänzen im Röllchen er» 
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Einfach, aber raffiniert: Nur 
zum Anschneiden ist unser 
Schichtwerk fast zu schade. 
Es lohnt sich aber! 
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Pfannkuchentorte 


ZUTATEN für 10 Stücke 


6 Eier (Kl. M) 
270 mi Vollmilch 


260 g Weizenmehl 
(Type 405) 


30 g Zucker 
Salz 
50 ml Mineralwasser 


4 Blätter weiße 
Gelatine 


220 g Erdbeeren 
(TK, aufgetaut) 


60 g Puderzucker 
und etwas zum 
Bestäuben 


250 g Mascarpone 
200 g Magerquark 
1 El Butter 

250 g Blaubeeren 


150 g rote 
Johannisbeeren 


200 g Himbeeren 


1. Eier und Milch verquirlen. Mehl sieben, mit Zucker 
und 1 Prise Salz mischen. Eier-Milch-Mischung 
dem Mineralwasser zum Mehl geben, alles zu ei 
glatten Teig verrühren. 15 Min. quellen lassen. 


2. Inzwischen die Gelatine in kaltem Wasser ein- 
weichen. Erdbeeren und Puderzucker in ein hohes 
Gefäß geben, mit dem Schneidstab pürieren und in 
einem Topf erhitzen. Gelatine gut ausdrücken, zu- 
geben, unter Rühren auflösen, dann etwas abkühlen 
lassen. Mascarpone und Quark glattrühren. Erst 3 El 
Mascarponequark unter das Erdbeerpüree rühren, 
dann den Rest unterrühren. Die Creme kalt stellen, 
bis sie zu gelieren beginnt. 


3. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne 
erhitzen und aus dem Teig nacheinander ca. 12 dünne 
Pfannkuchen backen und auskühlen lassen. 

Dabei die Pfanne zwischendurch etwas fetten. 


4. Pfannkuchen, Beerencreme und Früchte ab- 
wechselnd auf eine Tortenplatte schichten, 

bis Pfannkuchen und Creme aufgebraucht sind. 
Mit restlichen Beeren anrichten, mit Puderzucker 
bestäubt servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde 15 Minuten plus Wartezeit 
PRO STÜCK 12 gE,15gF,36 gKH = 346 kcal (1453 kJ) 


Bunte Obstplatte 


| VEGAN| GIS] ZUTATEN für 4 Portionen 


1reife Mango 1. Von der Mango längs vom Stein zwei große 
3 Kiwis Scheiben abschneiden. Das Fruchtfleisch quer 
1 Orange und längs zu 1 cm große Rauten einschneiden, 
1 Apfel ohne in die Schale zu schneiden. Die Schale 
250 gkernlose vorsichtig umstülpen, sodass die Mangostücke 
Weintrauben nach außen zeigen. 

75 g Blaubeeren 2. Kiwi an der dicksten Stelle mit einem spitzen 
50 grote Obstmesser im Zickzackschnitt rundrum 
Johannisbeeren bis zum Fruchtinneren einschneiden. Dabei 


darauf achten, auf gleicher Höhe zu schneiden. 
Dann die Kiwihälften mit leichtem Druck aus- 
einanderdrehen. Orange in Scheiben schneiden 
und nach Belieben vierteln. 


3. Apfel an der unteren Seite gerade schneiden 
und mit der Schnittfläche auf ein Schneide- 
brett legen. Abwechselnd von oben von beiden 
Seiten einen Fächer einschneiden, dabei von 
innen nach außen arbeiten. Je flacher einge- 
schnitten wird, desto mehr Fächer entstehen. 
Fächer leicht auseinanderziehen. 

4. Weintrauben und Beeren waschen und 

mit Mango, Apfel, Orangenstücken und Kiwis 
auf einer Platte anrichten und servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten 
PRO PORTION 2 gE,1gF,34gKH = 
178 kcal (747 kJ) 


Wer die Früchte fancy in 
Form bringt, macht die 
Obstschale zum Hingucker 
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Klein und würzig: Kreuz- 
kümmel und Chili geben 
Aroma. Frisch dazu: ein Dip . * 
mit Granatapfelkernen —— 


Fleischbällchen mit 
Ziegenfrischkäsecreme 


ZUTATEN für 22 Stück 


4 Stiele glatte 
Petersilie 


600 g Rinderhack- 
fleisch 


2 Tl Kreuzkümmel 
1 Tl Chiliflocken 

60 g Semmelbrösel 
2 Tl Dijon-Senf 

1Ei (Kl.M) 

Salz, Pfeffer 

4 El Olivenöl 


120 g Griechischer 
Joghurt 


200 g Ziegenfrischkäse 


1. Petersilienblätter abzupfen und 
fein hacken. Hackfleisch, Petersilie, 
Kreuzkümmel, Chiliflocken, Semmel- 
brösel, Senf und Ei in einer Schüssel 
mit den Händen mischen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen. 


2. Hackmasse mit angefeuchteten 
Händen zu ca. 22 kleinen Bällchen 
(ca. 30 g) formen. 2 El Öl in einer 
Pfanne erhitzen und die Hack- 
bällchen darin bei mittlerer bis 
starker Hitze rundum 4-5 Min. braten. 


3. Joghurt, Frischkäse und 2 El Öl 
verrühren, salzen und pfeffern. Minz- 
blätter abzupfen. Granatapfelhälfte 
halbieren, die Kerne herauslösen. 
Fleischbällchen mit Ziegenfrisch- 
käsecreme anrichten, mit Granat- 
apfelkernen und Minze bestreut 
servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten 
PRO PORTION 7 gE,7gF,3gKH = 
109 kcal (460 kJ) 
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Spargel-Zwiebel- Quiche _ 


“ 
v 


| 


ZUTATEN für 8 Stücke 


250 g Weizenmehl 
(Type 405) 

und etwas zum 
Bearbeiten 


150 g Butter und 
etwas zum Einfetten 


6 Eier (Kl.M) 
Salz 


600 g grüner 
Spargel 


1 rote Zwiebel 
(ca. 120 g) 


% Bund glatte 
Petersilie 


1 Knoblauchzehe 
225 ml Schlagsahne 
Pfeffer 


Muskat (frisch 
gerieben) 


300 g Hülsenfrüchte 
zum Blindbacken 


S 


1. Für den Teig Mehl, Butter in Flöckchen, 

LEi, 1 Prise Salz und 2 El kaltes Wasser zügig mit 
den Händen zu einem glatten Teig verkneten. 
Teig in Folie wickeln und 1 Std. kalt stellen. 


2. Inzwischen Spargel im unteren Drittel schälen, 
die Enden knapp abschneiden. Stangen quer 
halbieren und in kochendem Salzwasser 2 Min. 
blanchieren. Spargel kalt abschrecken und ab- 
tropfen lassen. Zwiebel in feine Ringe schneiden. 


3. Petersilienblätter abzupfen und fein hacken. 
Knoblauch fein würfeln. 5 Eier, Sahne, Petersilie 
und Knoblauch verrühren. Mit Salz, Pfeffer und 
Muskat würzen. 


4. Backofen auf 200 Grad (180 Grad Umluft) 
vorheizen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche 
rund (34 cm ®) ausrollen und in eine gefettete 
Tarteform (28 cm ®) legen, den Rand fest 
andrücken. Den Teig mehrmals mit einer Gabel 
einstechen. Mit Backpapier belegen und mit 

den Hülsenfrüchten bis zum Teigrand füllen. Im 
heißen Ofen auf der mittleren Schiene 15 Min. 
vorbacken. Backpapier und Hülsenfrüchte 
entfernen, den Boden abkühlen lassen. 


5. Spargel und Zwiebelringe auf dem Boden ver- 
teilen und den Eierguss daraufgießen. Die Quiche 
auf der untersten Schiene bei gleicher Temperatur 
30-35 Min backen. Herausnehmen und warm 
oder kalt servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten plus Kühl- und Backzeit 
PRO STÜCK 10 gE,28gF,27 gKH =419 kcal (1756 kJ) 


Geht warm und kalt weg wie 
nix. Eilige Osterhasen nehmen 
| . einfach fertigen Quicheteig 
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Unser Dessert to drink: 
EEE macht eisgekühlt hellwach, 
ö — schmeckt herrlich nussig 
und ist sogar vegan 


emann; Fotos, Styling: Bruno Schröder; Styling-Vorbereitung: Florian Bonanni/Blueberry Food Studios 
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Rezepte, Foodstylin : 
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Frozen-Haselnuss-Cappuccino 


ZUTATEN für 6 Gläser 


1% | Haferdrink 
(z.B. von Oatly) 


150 g Vollrohr- 
zucker 
150 g vegane 


Zartbitter- 
schokolade 


180 ml Espresso 
180 g Eiswürfel 


6 Kugeln 
veganes 
Haselnusseis 
(z.B. von Oatly) 


2 Tl Schoko- 
raspel 


g 
L - - I 


pn EI —— 
| NOVENFPICK / 


WENIGER zucker J 


750 ml Haferdrink in eine Eiswürfelform gießen und 
mind. 2 Std. (am besten über Nacht) einfrieren. 


Zucker mit 6 El Wasser in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 
schmelzen lassen. Unter Rühren karamellisieren lassen, mit 
150 ml Hafermilch ablöschen, beiseitestellen. 60 g Schokolade 
grob raspeln. Espresso zubereiten und abkühlen lassen. 


Vor dem Servieren 90 g Schokolade über einem heißen 
Wasserbad schmelzen, dann damit den Rand von 6 hohen 
Gläsern von unten nach oben auspinseln. 600 ml Hafermilch 
aufschäumen. Hafermilch-Eiswürfel, Espresso und Hasel- 
nusseis in einem Mixer cremig mixen und in die Gläser 
füllen. Mit Karamellsauce und aufgeschäumter Hafermilch 
auffüllen. Mit Schokoraspeln bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Kühlzeit 
PRO PORTION 6 gE, 12 gF,64gKH = 418 kcal (1759 kJ) 


> Bester Geschmack — 
jetzt auch mit 


== __ weniger Zucker“ 


r ö ne Weniger Zucker heißt nicht, auf Genuss 
VENPICK ’ zu verzichten - im Gegenteil: Mit Mövenpick 
WENIGER zucxin Weniger Zucker genießt du besten Geschmack 
/ mit 39 % weniger Zucker. 


.. Nr 
MÖVENPICK 


VITZERLAN 


Drei für 
alle Fälle 


Knusprig, flufig oder aus der Pfanne - 
unsere Brote könnten unterschiedlicher 
kaum sein. Leicht zu backen sind sie alle! 


Pfannen- 


Brot. 


2 


=> Rezepte ab Seite 33 


E 
© 
° 
. 
= 
RS 
EI 
et} 
un 
U 
= 
Ü 
— 


anderen: Brioche 
und Dinkel-Skyr- 


Brioche Nanterre 


[Vecerarisch] ZUTATEN für 12 Scheiben 


100 ml Milch 
20 g Zucker 
20 g frische Hefe 


350 g Weizenmehl 
(Type 405) und etwas 
zum Bearbeiten 


3 Eier (Kl. M) 
alz 


100 g weiche Butter 
Br 


2. Für den Vorteig 50 ml Milch in einem Topf erwärmen. 


Zucker und Hefe darin auflösen. 50 g Mehl darüber- 
sieben, mit einem Schneebesen einrühren, dann ab- 
gedeckt an einem warmen Ort 20 Min. gehen lassen. 


2.300 g Mehl in eine große Schüssel sieben. Mit dem 
Vorteig, 50 ml Milch, 3 Eiern und 1 Prise Salz in einer 
Küchenmaschine oder mit den Knethaken des Hand- 
rührers zu einem geschmeidigen Teig kneten. Zuletzt 
die Butter in Flocken unterkneten. Teig abgedeckt 
an einem warmen Ort 1 Std. gehen lassen, bis er sein 
Volumen verdoppelt hat. 


3. Eine eckige Backform (32 x 13 x 8 cm) mit Back- 
papier auslegen. Brioche-Teig auf einer bemehlten 
Fläche nochmals durchkneten, in 8 Portionen 

(a ca. 90 g) teilen und zu glatten Kugeln formen. Teig- 
kugeln in die Backform legen und abgedeckt an 
einem warmen Ort 30 Min. gehen lassen. 


%. Den Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. 
Eigelb und Sahne in einer kleinen Schüssel verquirlen. 


Teig dünn damit bestreichen. Im heißen Ofen auf 
der 2. Schiene von unten 30-35 Min. backen (Umluft 
30 Min.). Herausnehmen, etwas abkühlen lassen und 
vorsichtig aus der Form lösen. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Wartezeit 
PRO SCHEIBE 5 gE,9 gF, 24 gKH = 207 kcal (869 kJ) 


Ab sofort hat Morgenstund’ 
Gold im Mund. Am besten 
noch warm, mit etwas Butter 


Brot FürjedenTag 04/2023 
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Fladenbrot aus der Pfanne 
Ka GE ZUTATEN für 6 Stück 


250 g Weizenmehl 1. Mehl, Backpulver und Salz in einer Schüssel 


(Type 405) und mischen. Joghurt und 125 ml lauwarmes Wasser 

etwas zum Arge R . 

Bearbeiten zugeben, mit einem Löffel kurz untermischen. 

1 Tl Weinstein- Teig mit den Händen erst in der Schüssel, 

backpulver dann auf der Arbeitsfläche geschmeidig kneten. 

1% Tl Salz Teigkugel eingewickelt 1 Std. ruhen lassen. 

30 g griechischer 2. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeits- 

Joghurt fläche zu einer Rolle formen und in 6 gleich 

3 El Olivenöl große Stücke (ä ca. 70 g) schneiden. Jedes Teig- 
stück zu einem dünnen Fladen (ca. 12 cm ®) 
ausrollen. 


3. Teigoberflächen dünn mit etwas Öl be- 
streichen. Eine beschichtete Pfanne erhitzen 
und die Teigfladen portionsweise zuerst auf 
der eingeölten Seite bei mittlerer Hitze 3 Min. 
hellbraun backen. Dann die andere Fladen- 
seiten dünn mit dem restlichen Öl bestreichen, 
wenden und weitere 3 Min. backen. Fladen- 
brote zwischen 2 Tellern warm halten. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Wartezeit 
PRO STÜCK 4gE,6gF,30 gKH = 196 kcal (822 kJ) 


Wir zaubern Fladenbrote aus 
der Pfanne, die mit oder ohne 
Hummus weggehen wie nix 
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Was lange geht, wird 
wirklich gut: außen 
krustig, innen saftig 
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Dinkel-Skyr-Brot 


PETE a ZUTATEN für 1 Laib (ca. 20 Scheiben) 


4ElÖlzum 
Einfetten 


430 g Dinkelvoll- 
kornmehl und 
etwas zum 
Bestäuben 


150 g Roggen- 
vollkornmehl 


1 Pk. Trockenhefe 


200 g Skyr 
20 g Zitronensaft 
12 g Salz 


2. Den Boden und Rand einer eckigen Kunststoffdose 
dünn mit Öl ausstreichen. Beide Mehlsorten und Hefe in 
einer Schüssel mit einem Schneebesen gut mischen. Skyr, 
300 ml Wasser, Zitronensaft und Salz mit dem Schneebesen 
verrühren, zur Mehlmischung geben und mit den Händen 
zu einem glatten Teig kneten. Teig in die gefettete Dose 
geben, leicht flach drücken. Dose verschließen und den 
Teig bei Raumtemperatur über Nacht gehen lassen. 


2. Am nächsten Morgen Gärkorb (22 cm ®) großzügig mit 
Mehl bestäuben. Teigoberfläche leicht mit Mehl bestäuben, 
mit einer Teigkarte an den Dosenrändern lösen und vor- 
sichtig auf eine bemehlte Arbeitsfläche stürzen. 


3. Teigränder von links und rechts, dann von oben und 
unten zur Mitte hin überschlagen, dabei leicht ziehen. Den 
Vorgang zweimal wiederholen, um den Teig zu straffen. 
Teig rund formen, dafür Teigränder abschnittweise zur 
Mitte hin einschlagen, andrücken. Teigkugel mit dem 
Schluss nach unten in den Gärkorb legen, Korb mit einer 
Kunststoffhaube abdecken. Bei Raumtemperatur 2 Std. 
gehen lassen. 


%. Etwa 20 Min. vor Ende der Gehzeit einen gusseisernen 
Topf mit Deckel (23 cm ®) im Backofen auf dem Rost 
auf der untersten Schiene auf 250 Grad (Umluft nicht 
empfehlenswert) vorheizen. 


5. Backofentemperatur auf 230 Grad reduzieren. Vorsichtig 
den heißen Topf aus dem Ofen nehmen, Teig aus dem 
Gärkorb in den Bräter hineinstürzen und mit dem Deckel 
sofort schließen. Auf dem Rost auf der untersten Schiene 
30 Min. backen. 


6. Deckel vom Topf nehmen und das Brot weitere 15 Min. 
backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter aus- 
kühlen lassen. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus Wartezeit 
PRO SCHEIBE 48E,3gF,19 gKH = 130 kcal (546 kJ) 
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Kräuterreich und 
- knoblauchfrei. Wer 
sich das Hacken 
sparen möchte, 
nimmt TK-Kräuter 


Kräuterbutter 


ZUTATEN für 8 Scheiben 


200 g weiche Butter 


Y Bund glatte 
Petersilie 


12 Bund Basilikum 
6 Stiele Dill 

Salz 

Pfeffer 


1 Schuss Worcester- 
shiresauce 
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1. Butter in einer Schüssel mit den Quirlen des 
Handrührers weiß schaumig rühren. 


2. Petersilien- und Basilikumblätter von den Stielen 
zupfen und fein hacken. Dillspitzen abzupfen, fein 
schneiden, mit den restlichen Kräutern zur Butter 
geben und verrühren. Butter mit Salz, Pfeffer 

und Worcestershiresauce würzen. Kräuterbutter 

in Klarsichtfolie zu einer Rolle formen und im 
Kühlschrank mindestens 1 Std. kalt stellen. Aus 

der Folie nehmen und in Scheiben schneiden. 


ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten 
PRO SCHEIBE OgE,218F,0gKH= 188 kcal (787 kJ) 


Zitronen-Joghurt 
| VEGETARISCH] ZUTATEN für 4 Portionen 


1 Bio-Zitrone 1. Von einer halben Zitrone die Schale 
3 Stiele Koriander- fein abreiben. Zitrone halbieren, 2 El 
grün Saft auspressen. 
SE Ne 2. Koriander von den Stielen zupfen, 

b fein hacken. Zitronenschale, -saft, 
ae Joghurt, Agavendicksaft und Koriander 


Salz verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 
ZUBEREITUNGSZEIT 10 Minuten 

Pfeffer PRO PORTION 2gE,2gF,4gKH = 
45 kcal (188 kJ) 


Herrlich frischer Dip, der 
zu unseren Broten, aber auch 
zu Gemüsesticks passt 


Besonders 


Rune, 
hl 7 rd . 
, Brot FürjedenTag 04/2023 39 
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Schmeckt mit 
Kreuzkümmel und 


Tahin super zu unseren 


Fladenbroten 


Hummus 
1 Dose Kichererbsen 
(240 g Abtropfgewicht) 
1 Knoblauchzehe 


1 Tl abgeriebene 
Bio-Zitronenschale 


1 El Zitronensaft 
3 El helles Tahin 
7 El Olivenöl 
Salz, Pfeffer 


Y. Tl gemahlener 
Kreuzkümmel 


Chiliflocken 
1 El gehackte Petersilie 


4] ZUTATEN für 4 Portionen 


1. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen 
lassen. Knoblauch grob hacken. Kichererbsen, 
Zitronenschale, -saft, Tahin, 6 El Öl, 2 El Wasser, 
etwas Salz und Pfeffer im Blitzhacker oder 

in einem hohen Gefäß mit dem Stabmixer fein 
pürieren. 


2. Hummus mit Kreuzkümmel und 1 Prise 
Chili würzen, in eine Schale füllen und 
mit 1 El Olivenöl beträufeln, mit Petersilie 
bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten 
PRO PORTION 3 gE,27 gF,15 gKH = 350 kcal (1469 kJ) 


ing-Vorbereitung: Florian Bonanni/Blueberry Food Studio, 


Rezepte, Foodstyling: Lisa Niemann; Fotos, St 


Paprikafrischkäse 


ZUTATEN für 4 Portionen 


1 grüne Paprika- 
schote 

200 g Doppel- 
rahmfrischkäse 
50 gAjvar 
(Paprikapaste) 
Salz, Pfeffer 
Chilipulver 


4 Stiele glatte 
Petersilie 


Pikant, cremig, knackig! 
Grüne Paprika und Ajvar 
machen gemeinsame Sache 


1. Paprika halbieren, entkernen und fein 
würfeln. Frischkäse und Ajvar in einer Schüssel 
verrühren, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Chili 
würzen. Petersilie fein schneiden. 


2. Die Hälfte der Paprikawürfel und die Peter- 
silie mit dem Frischkäse verrühren, in eine 
Schale füllen und mit den restlichen Paprika- 
würfeln bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten 
PRO PORTION 6 gE,16gF,3g KH = 188 kcal (786 kJ) 


v Jr er En - 
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SIEBEN SACHEN 


Wer das minimalistische Kochen liebt, 
kommt hier voll auf seine Kosten. 
Wir zaubern aus wenigen Zutaten eine 
Frühlings-Pasta, zartes Zitronen- 
Hähnchen, opulente Pizza und tollen 


Low-Carb-Lachs. 
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Ofenlachs mit 
mit Blumenkohlreis 


ZUTATEN für 2 Portionen 


700 ml Olivenöl 
3 Stiele Thymian 


2 Lachsfilets 
(a ca. 160 g) 


Salz 

Pfeffer 

250 g Blumenkohl 
1 Bio-Limette 

1 Orange 

50 g Rucola 
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1. Backofen auf 120 Grad (Umluft 100 Grad) vorheizen. 
Olivenöl und Thymian in eine ofenfeste Form ( 
ca.25 cmx 15 cm) geben. Im heißen Ofen auf der 
mittleren Schiene 10 Min. erhitzen. Lachsfilets in das 
Öl geben, dabei darauf achten, dass die Filets 
komplett mit Öl bedeckt sind, und 10 Min. garen. 


2. Inzwischen Wasser in einem Wasserkocher auf- 
kochen. Blumenkohl putzen, in Röschen teilen und 
auf einer Küchenreibe fein raspeln. Blumenkohl 

in einem Sieb mit kochendem Wasser übergießen 
und abtropfen lassen. Limettenschale fein abreiben 
und von einer Limettenhälfte den Saft auspressen. 


3. Orange mit einem scharfen Messer vollständig 
schälen und die Filets zwischen den Trennhäuten 
herausschneiden. Rucola putzen, waschen, trocknen. 
Mit Limettenschale, -saft und Orangenfilets mischen. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lachs aus dem 
Ofen nehmen. Blumenkohlreis und Salat mit Lachs 
und etwas Olivenöl beträufelt anrichten. 


Tipp Das Olivenöl abkühlen lassen, durch 
ein feines Sieb giefßen und zum Braten oder für 
Vinaigettes verwenden. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO PORTION 36 gE,33 gF, 10 gKH = 503 kcal (2107 k)) 


Sieben Sachen 


Spargel-Penne 
mit Bärlauchschmand 


ZUTATEN für 2 Portionen 


120 g weißer 
Spargel 

Salz 

200 g Penne 


4 Stiele 
Bärlauch 


80 g Schmand 
1 El Olivenöl 
80 g Speck- 
würfel 


200 g passierte 
Tomaten 
(Dose) 

Pfeffer 


2 Stiele 
Basilikum 


Ist mit und 
ohne Speck 
unser Favorit 
im Frühling 


1. Spargel schälen und die Enden knapp abschneiden. 
Spargel in einem Topf mit reichlich kochendem Salzwasser 
5 Min. garen. Spargel mit einer Schaumkelle heraus- 
nehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und in2 cm 
große Stücke schneiden. Penne im kochenden Spargel- 
wasser nach Packungsanweisung bissfest garen. 


2. Inzwischen Bärlauchblätter von den Stielen zupfen, 
fein schneiden. Mit Schmand und Öl verrühren. Speck in 
einer heißen Pfanne 2-3 Min. knusprig braten. Spargel 
zugeben und weitere 4-5 Min. braten. 


3. Nudeln abgießen, dabei 80 ml Kochwasser auffangen. 
Beides mit den passierten Tomaten zum Spargel geben. 
Mit Salz und Pfeffer würzen, 1 Min. erhitzen. Nudeln 

auf Tellern anrichten, mit Bärlauch-Schmand und grob 
gezupften Basilikumblättern servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO PORTION 21 gE,27 gF,748KH= 647 kcal (2710 k)) 


Kartoffel-Auberginen-Gratin 


| VEGETARISCH | ZUTATEN für 2-3 Portionen 


1 Aubergine 
(ca. 300 g) 


Salz 
Zucker 


600 g festkochen- 
de Kartoffeln 


2 Knoblauchzehen 
3 Stiele Thymian 


300 ml Schlag- 
sahne 


100 ml Gemüse- 
brühe 

150 g geriebener 
Emmentaler 
Pfeffer 


Muskat (frisch 
gerieben) 


oO 


2,05 Euro 


pro Person 


1. Aubergine putzen, halbieren und quer in 5 mm 
dünne Scheiben schneiden. Die Scheiben mit Salz 
und 1 Prise Zucker von beiden Seiten bestreuen und 
auf einem Backblech 10 Min. ziehen lassen. Scheiben 
mit Küchenpapier abtupfen. Kartoffeln schälen 

und in 5 mm dünne Scheiben schneiden. Aubergine 
und Kartoffeln abwechselnd hochkant, leicht 
überlappend, in eine Auflaufform (32 cm x 18 cm) 
einschichten. 


2. Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. 
Knoblauch sehr fein würfeln. Thymianblättchen 
abzupfen und fein hacken. Knoblauch, Thymian, 
Sahne, Brühe und 100 g Emmentaler in einem Topf 
erhitzen, bis der Käse geschmolzen ist. Mit Salz, 
Pfeffer und Muskat abschmecken und über das 
Gemüse in der Auflaufform geben. Dabei das Gemüse 
leicht auflockern, damit die Sauce auch in die 
Zwischenräume gelangt. 50 g Käse darüber streuen. 
Im heißen Ofen auf der 2. Schiene von unten 
45 Min. backen. Dazu passt grüner Salat. 
ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten plus Backzeit 


PRO PORTION 20 gE,45gF, 31 gKH = 
636 kcal (2668 kJ) 
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vorbereiten 


Unter würzi 


One-Pan-Wonder! Apfel 
und Zitrone sorgen für Frische, 
Ricotta für Cremigkeit 
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Zitronen-Salbei-Hähnchen 
mit Linsengemüse 


| FETTARM | ZUTATEN für 2 Portionen 


1 Apfel 
1 Bio-Zitrone 


1 rote Zwiebel 
(a ca. 150 g) 


150 g rote 
Linsen 


2 Hähnchen- 
brustfilets 
(a ca. 150g) 


2 El Olivenöl 
Salz 
Pfeffer 


4 Stiele Salbei 
2 El Ricotta 


1. Apfel halbieren, Kerngehäuse entfernen und die 
Hälften in 1 cm große Würfel schneiden. Zitronenschale 
mit dem Sparschäler in dünnen Streifen abschälen. Dann 
die Zitrone so schälen, dass die weiße Haut vollständig 
entfernt wird. Zitronenfilets mit einem Messer heraus- 
lösen. Zwiebel in Streifen schneiden. Linsen in einem 
Sieb abspülen und abtropfen lassen. 


2. Hähnchenfleisch mit Olivenöl einreiben, salzen und 
pfeffern. Eine beschichtete Pfanne bei mittlerer Hitze 
erhitzen und das Fleisch auf jeder Seite 2 Min. anbraten. 
Fleisch aus der Pfanne nehmen, auf einen Teller 

geben. Apfelwürfel, Zitronenschale, Salbei mit Stielen, 
Zwiebel und Linsen in die heiße Pfanne geben und 

1 Min. rösten. 225 ml Wasser und Hähnchenfleisch zugeben. 
Mit Deckel 10 Min. bei milder Hitze schmoren lassen. 


3. Hähnchenfleisch aus der Pfanne nehmen. Hitze 
reduzieren, Zitronenschale entfernen. Ricotta und 
Zitronenfilets unter die Linsen rühren, mit Salz und 
Pfeffer abschmecken und weitere 5 Min. garen. 
Hähnchenbrustfilets in 3 Teile schneiden. Linsen- 
gemüse mit Hähnchenfleisch 
„anrichten und servieren. 


INGSZEIT 35 Minuten 
ON 598E,168F,608KH = 645 kcal (2715 kJ) 


Pizza Funghi mit 
Räucherschinken 


ZUTATEN für 2 Portionen 
100 g grüner 
Spargel 

120 g Champignons 


200 g stückige 
Tomaten (Dose) 


2 El Olivenöl 
Salz 
Pfeffer 


1 Pizzateig (400 g, 
aus dem Kühlregal. 
z.B. Tante Fanny) 
40 g Parmesan am 
Stück 

2 El Ricotta 

100 g Schwarz- 


wälder Schinken in 
dünnen Scheiben 


1. Spargel im unteren Drittel schälen, 

die Enden knapp abschneiden. Spargel- 
stangen erst längs, dann quer halbieren. 
Champignons putzen und in dünne 
Scheiben schneiden. Tomaten mit Olivenöl 
verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. 


2. Backofen auf 230 Grad (Umluft nicht 
empfehlenswert) vorheizen. Pizzateig auf 
einem Backblech mit dem Backpapier 
entrollen. Mit Tomatensauce bestreichen, 
mit Spargel und Champignons belegen. 
Im heißen Ofen auf der 2. Schiene von 
unten 15 Min. backen. 


3. Inzwischen Parmesan mit dem Spar- 
schäler in dünne Späne hobeln. Pizza 

aus dem Ofen nehmen, Ricotta in kleinen 
Klecksen darauf verteilen, mit Schinken 
belegen und mit Parmesan bestreut 
servieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten plus Backzeit 


PRO PORTION 40 gE,40 8F,97 gKH = 
943 kcal (3946 kJ) 


Besser als beim Italiener! Wir 


belegen fertigen Pizzateig schön 
üppig, Parmesan und Ricotta toppen 
den Spaß nach dem Backen 
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Sieben Sachen 


orbereitung: Florian Bonanni/Blueberry Food Studios 


SE ee 


SCHÖNES 
LECKERES 


Hattu Öhrchen?! 


Bezauberndes Brettchen aus 
Buchen-Leimholz mit laser- 
gravierter Herznase auf Vorder- 
und Rückseite. Zum Verschenken 
oder für Ihr selbstgebackenes Brot. 
| Frühstücksbrettchen Hase, 
Eulenschnitt, ca. 25 Euro, 
www.geliebtes-zuhause.de 


PRAKTISCHES 


Fotos: Maggy Melzer (1), PR 


Blickfang 


Viel zu schade zum Verstecken: 

Diese mit Trockenblumen gefüllten 
Glas-Eier gehören an den Osterzweig. 
Hänger-Set, Eier, impre, 6-tlg, 

ca. 30 Euro, www.impressionen.de 


BrnsensnnaenErnuenEnnansErneenErnsu tern ee ne r nee e rn een rneen ernennen 


Flower Power 


Lassen sich als Bund oder 
einzeln arrangieren: Hübsche 
Trockenblumen, die lange 
halten und für gute Stimmung 
auf dem Oster-Buffet sorgen. 
Getrocknete Blumen 
Bloomposy, Spstrene Grene, 
Bund, 30 cm hoch, ca. 14 Euro, 
www.sostrenegrene.com 


‘ 


: Ach, du schickes Ei! 
i Edle Eierkocher zum Garen im 
i Wasserbad und Servieren am Tisch. 
i Porzellan-Eierkocher, Hagen Grote, 
} 2er-Set, Inhalt 150 ml, 6,5 cm ®, 
i ca. 35 Euro, www.hagengrote.de 


Glücksgriff | h 
Fröhliche Papier- 
servietten aus 
zertifiziertem 
FSC®-Mix frei 
nach dem Motto: 
„Don't worry, be 
hoppy”. Bistro- 
Servietten Neni, 
12 Stück, 

ca.3 Euro, 


: www.depot-online.de 
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Eine Frage der Haltung 

Für mehr Orientierung beim Fleischeinkauf: Ab Sommer 2023 soll 
die Kennzeichnung der Haltungsbedingungen - zunächst für 
Schweinefleisch, später auch für Rindfleisch und Geflügel - in fünf 
Stufen Pflicht werden: Ein Überblick: „Stall” für die gesetzlichen 
Mindestanforderungen. „Stall + Platz” für 20 Prozent mehr Platz. 
„Frischluftställe” für Ställe, die mindestens an einer Seite offen sind. 
„Auslauf/Freiland” für mindestens 8 Stunden täglichen Auslauf. 
„Bio” für größere Auslaufflächen und noch mehr Platz im Stall. 


Happy Häschen 
Zum Suchen, Finden und Vernaschen. i Wunder ar TEE 


Und das Beste: Der süße Schokohase 


hatied lück i äck i Für Kaffee, Müsli ar 

at jede Menge Glück im Gepäck. { oder Frozen al ro 
Goldhase Glücksbringer Edition, Lindt, i Cappuccino 
100 g, ca. 3,50 Euro, im Supermarkt E (5.29): Protein- 


n i reiche pflanzliche SOYA 
Milchalternative OHNE ZUCKER 

aus nachhaltigem BR RIO" 

Soja-Anbau, 

i die weder Zucker 

} noch Süßstoffe 


i enthält. 

i  Soyadrink ohne A 
i Zucker, Alpro, N 

i  1l,ca. 1,60 Euro, N 

i im Supermarkt ovm!' 
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#HALTUNGSWECHSEL 


Bis 2030 stellen wır als erster Haltungs- 
großer Discounter 100 % unserer form 


gekühlten Fleisch- & Wurstwaren mul. 


““ auf die Haltungsformen 3 & A” um. ken 


u rw 
2023 yAıy) 2026 2030 


© 
Bereits jetzt stammen Vollständiger 33 % aus den 100 % 
Pl >90 % aus Haltungsform 2 Verzicht auf die Haltungsformen aus den Haltungs- 
und höher”. Haltungsform 1”. 3&4”., formen 3 & 4”. A x 
- on r < 
Informieredich über unsere weiteren Tierwohl-Initiativen unter. _— 
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ONE-POT-PASTA ÄLA CREME 
Mit getrockneten Tomaten, 
Artischockenherzen und Pilzen. 
Erste Sahne! 

= Rezept Seite 58 
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Dass Nudeln glücklich machen, 
weiß jeder. Und weil wir davon nie 
genug bekommen können, gibt's 
hier gleich fünf neue, leckere 
Stimmungsaufheller mit Schinken 
Garnelen oder vegetarisch. Juhuu! 
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One-Pot-Pasta ala Creme 


ZUTATEN für 2-3 Portionen 


1 rote Zwiebel 


200 g braune 
Champignons 


80 g getrocknete 
Tomaten 


390 g Artischocken- 
herzen (Dose, 
Abtropfgewicht 240 g) 


1 El Olivenöl 

2 El Butter 

300 ml Schlagsahne 
200 ml Gemüsebrühe 


250 g frische Taglia- 
telle (Kühlregal, 
z.B. von Rana) 


1 El Gemischte 
Kräuter (TK) 


Salz, Pfeffer 
1 El Zitronensaft 


und dem Heu verborge 
gut, dass es sie, säuerli 
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Artischockenherzen 


Frisch ist die Distelart etwas 
aufwendiger zuzuberei 
Herzen liegen unter vielen Blättern 


eingelegt, fertig zu kaufen gibt. 


1. Zwiebel in feine Streifen schneiden. 
Champingnons putzen, in dicke Scheiben 
schneiden. Getrocknete Tomaten in feine 
Streifen schneiden. Artischocken abtropfen 
lassen, vierteln. Öl und Butter in einer tiefen 
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Champignons 

3 Min. bei mittlerer Hitze braten. Sahne 

und Brühe zugeben und 1-2 Min. einkochen 
lassen. 

2. Getrocknete Tomaten, Artischocken und 
Tagliatelle zugeben, bei mittlerer Hitze unter 
gelegentlichem Rühren 2-3 Min. kochen lassen. 
Mit Kräutern, Salz, Pfeffer und Zitronensaft 
abschmecken und servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO PORTION (bei 3) 11gE,43gF,35 gKH = 


603 kcal (2523 kJ) 


2,80 Euro 


pro Person 


ten. Die zarten 
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Pasta 


Das Beste an Pasta ist die 
große Vielfalt. Für unsere 
Rezepte haben wir eine kleine, 
feine Auswahl getroffen: 


FRISCHEPARADIES Für spontane 
Pastafans kommen frische 
Nudeln, gefüllt oder ungefüllt, 
aus dem Kühlregal wie gerufen. 
Vorteil: Sie sind ruckzuck fertig 
und schmecken fast wie selbst 
gemacht. 


TROCKENDOCK Heiß geliebt, 


meist aus Hartweizengrieß und 
in unzähligen Sorten zu haben: 
getrocknete Nudeln. Sie sind 
lange haltbar, perfekt für den 
Vorrat und immer einsatzbereit. 


ASIA-LOUNGE Die etwas 
anderen, leicht nussigen Soba- 
Nudeln kommen aus Japan. Ihr 
Vorteil: Sie sind aus Buchweizen- 
mehl und daher glutenfrei. 


Asiatische Spargel-Nudeln 
mit Sauerkraut 


ZUTATEN für 2 Portionen 


180 g Sauerkraut 
(Dose, Abtropf- 
gewicht) 


4 Stiele Koriander- 
grün 
2 El Hoisin-Sauce 


2 El Sweet Chili 
Sauce 


1 El Limettensaft 
Salz 
Pfeffer 


200 g grüner 
Spargel 


1 El Sesam (hell und 
dunkel gemischt) 


3 El geröstetes 
Sesamöl 


180 g Soba-Nudeln 


© 


2,65 Euro 


pro Person 


1. Sauerkraut in einem Sieb abtropfen 
lassen. Koriander mit den zarten Stielen 
grob schneiden. Hoisin-, Sweet Chili 
Sauce und Limettensaft in einer Schüssel 
verrühren. Sauerkraut und Koriander zu- 
geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Beiseitestellen. 


2. Spargel im unteren Drittel schälen, 
die Enden knapp abschneiden. Spargel in 
3 cm lange Stücke schneiden. Sesam 

in einer Pfanne ohne Fett rösten. Sesamöl 
in einer Pfanne erhitzen. Spargel darin 
unter gelegentlichem Schwenken bei 
mittlerer Hitze 5 Min. braten. 


3. Inzwischen Nudeln in kochendem 
Salzwasser nach Packungsanweisung 
bissfest garen. Sauerkraut zum Spargel in 
die Pfanne geben, 1-2 Min. mitbraten. 
Nudeln abgießen, tropfnass in die Pfanne 
geben, kurz untermischen und mit Sesam 
bestreut servieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 


PRO PORTION 18 gE,21gF,74gKH = 
574 kcal (2404 kJ)" 


Buchweizennudeln 
mit süßsaurem Kraut 
und nussigem Sesam 
bereiten fernöstliches 
Vergnügen 


Nudeln 


N 
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Gefüllt mit Spinat und Ricotta, 
gehüllt in frisches, knackiges 
Grünzeug: Nudelsalat deluxe! 


Mediterraner 
Tortellini-Salat 


KEGEIIIHT] ZUTATEN für 2 Portionen 


1 rote Zwiebel 
(ca. 80 g) 


100 g Kirschtomaten 


1 gelbe Paprikaschote 
(ca. 200 g) 


1 Mini-Gurke 
(ca. 100 g) 


60 g schwarze Oliven, 
ohne Stein 


4 El Olivenöl 
2 El Weißweinessig 
Y Tl Dijon-Senf 


400 g vorgekochte 
Tortellini mit Spinat- 
Ricotta-Füllung 
(Kühlregal, z.B. von 
Steinhaus) 

Salz 

30 g Rucola 

30 g Babyleaf-Salat 
1 Tl getrocknetes 
Basilikum 


Pfeffer 


1. Zwiebel in feine Streifen schneiden. 
Kirschtomaten halbieren. Paprika 
putzen, entkernen und 5 mm groß 
würfeln. Gurke halbieren, entkernen 
und ebenfalls 5 mm groß würfeln. 
Oliven halbieren. Olivenöl, Essig und 
Senf in einer großen Schüssel 
verrühren. 


2. Tortellini in einem Topf mit 
reichlich kochendem Salzwasser nach 
Packungsanweisung garen, abgießen 
und auskühlen lassen. 


3. Rocola und Babyleaf waschen, 
verlesen und trockenschütteln. Mit 
Zwiebel, Kirschtomaten, Paprika, 
Gurke, Oliven, Tortellini und Basilikum 
zum Dressing in die Schüssel geben. 
Alles vorsichtig mischen, mit Salz und 
Pfeffer abschmecken und servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO PORTION 22 gE,40 gF,84g KH = 
818 kcal (3424 kJ) 
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Schinken-Tortiglioni 
mit Bärlauch-Pesto 


ZUTATEN für 2 Portionen 


60 g Walnusskerne 
80 g Parmesan am 
Stück 

100 g Bärlauch 
120 ml Olivenöl 
Salz 

Pfeffer 


80 g Schwarz- 
wälder Schinken 


200 g Tortiglioni 
2 Stiele Basilikum 


1. Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett goldbraun 
rösten, auf einem Teller abkühlen lassen. 

20 g Parmesan mit einem Sparschäler hobeln und i n 
beiseitestellen. 60 g Parmesan fein reiben. # # 


2. Bärlauch von den Stielen zupfen, grob hacken. 
Walnüsse, Bärlauch, geriebenen Parmesan und 
Olivenöl in ein hohes Gefäß geben und mit dem J 
Schneidstab fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Schinken in einer Pfanne ohne Fett in 

2 Portionen jeweils 3 Min. knusprig braten, beiseite- 
stellen. 


3. Tortiglioni in einem Topf mit reichlich kochendem 
Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. 
Nudeln abgießen, ca. 100 ml Kochwasser auffangen. 
Nudeln zurück in den heißen Topf geben, mit Nudel- 
wasser und 4-5 El Bärlauch-Pesto mischen. Mit dem 
Schinken anrichten, mit Parmesanhobeln und grob 
gezupftem Basilikum servieren. 


Tipp Restliches Pesto in ein sauberes, trockenes 
Schraubglas füllen und so viel Öl daraufgießen, dass 
das Pesto vollständig bedeckt ist. Dann hält es sich 
1-2 Wochen im Kühlschrank. Bärlauchpesto gibt's 
übrigens auch fertig im Glas zu kaufen. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO PORTION 33 gE, 55 gF, 72 gKH = 956 kcal (4004 k)) 


Sinnlich italienisch und fix 
gemixt, dieses würzige Pesto 
mit Walnuss. Buonissimo! 
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Wir lüften unser cremiges 
Saucengeheimnis: Frischkäse, 
Weißwein, Brühe und Dill. 
Pssst! 
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Gnocchi-Pfanne verdoppeln 
mit Garnelen 


ZUTATEN für 2 Portionen 


1 Zwiebel 
1 Knoblauchzehe 
2 El Butter 


200 g Garnelen 
(TK, ohne Kopf, 
ohne Schale, 
aufgetaut) 


400 g frische 
Gnocchi (Kühlregal, 
z.B. von Rana) 


150 g Kirsch- 
tomaten 


125 ml Weißwein 


300 ml Gemüse- 
brühe 


2 El Frischkäse 
1EIlDill (TK) 
Salz, Pfeffer 


1. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. 
Butter in einer Pfanne erhitzen. 
Zwiebel, Knoblauch, Garnelen und 
Gnocchi zugeben und unter gelegent- 
lichem Schwenken bei mittlerer bis 
starker Hitze 5 Min. braten. Inzwischen 
die Tomaten halbieren, mit in die 
Pfanne geben und 1 weitere Min. garen. 


2. Mit Weißwein ablöschen und mit 
Gemüsebrühe aufgießen. Frischkäse 
einrühren und 3 Min. bei milder Hitze 
einkochen. Mit Dill, Salz und Pfeffer 
abschmecken. 

ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten 


PRO PORTION 31 gE,19gF,76gKH = 
637 kcal (2670 kJ) 


Pasta FürjedenTag 04/2023 67 


Unser Einkauf für fünf Tage ist so übersichtlich, 
dass sogar noch Platz für die ersten Tulpen ist. Wir 
wünschen eine entspannte Frühlingswochell\,, 

Tr a\ N 


A ein ge" 


1,55 Euro 


pro Person 


2,15 Euro 


pro Person 


SBIEROHESIEE BIC Gefüllte Tomaten 
KEEIIETI ZUTATEN für 2 Portionen KEEIIETT ZUTATEN für 2 Portionen 


1. 250 g Spitzkohl putzen, den 
Strunk herausschneiden und den 
Kohl in Streifen schneiden. In einer 
Schüssel mit 1-2 Tl Salz und Zucker 
würzen, mit den Händen gut durch- 
kneten. 5 Min. ziehen lassen. 2. 2El 
Apfelessig, 3 El Olivenöl, 1 El Zitro- 
nensaft, Salz und Zucker in einer 
Schüssel verrühren. Kohl mit den 
Händen ausdrücken und mit dem 
Dressing mischen. 100 g Feta 
zerbröseln. 1 Apfel vierteln, das 
Kerngehäuse entfernen, Apfel klein 
würfeln. Blätter von 3 Stielen Peter- 
silie abzupfen und fein hacken. 

3. Y Fladenbrot in 4 dicke Scheiben 
schneiden und in einer heißen Pfanne 
mit 2 El Olivenöl bei mittlerer Hitze 
von jeder Seite 1-2 Min. goldbraun 
rösten. Kohl, Apfel und Petersilie 
mischen und auf dem Fladenbrot 
anrichten. Mit Feta bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten 
PRO PORTION 17 gE,37 gF,58 gKH = 
664 kcal (2785 k)) 


1. 125 g Basmati-Wildreis-Mischung 
nach Packungsanweisung garen, 
abgießen und abtropfen lassen. Ofen 
auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vor- 
heizen. 1 Knoblauchzehe fein hacken. 
Deckel von 4 Tomaten abschneiden. 
Fruchtfleisch herauslöffeln. Mit 
Knoblauch und 2 El Tomatenmark 
mit dem Stabmixer pürieren. Mit Salz, 
Pfeffer und 1 Tl Oregano würzen, 
eine Hälfte mit dem Reis und 100 g 
zerbröseltem Feta mischen, in die 
Tomaten füllen. Tomaten mit den 
Deckeln in eine ofenfeste Form setzen. 
Im heißen Ofen auf der 2. Schiene von 
unten 25 Min. backen, restliche Toma- 
tensauce nach 15 Min. zugeben. 

2.50 g Rucola waschen, putzen und 
trockenschleudern. 100 g Joghurt 
und 1 El Zitronensaft verrühren, 
salzen, pfeffern, mit Rucola mischen. 
Mit den Tomaten servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten 
PRO PORTION 19 gE,15gF,58 gKH = 
462 kcal (1949 kJ) 
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Tortilla-Hähnchen 


1,96 Euro 


pro Person 


Kichererbsen-Dal 


ZUTATEN für 2 Portionen 


1. % Gurke, 2 Tomaten und 5 Ra- 
dieschen putzen und klein schneiden. 
2 Römersalatherzen putzen, 
waschen, trocknen und zerzupfen. 
Alles mischen. 2. 2 El Apfelessig, 

3 El Olivenöl, 1 Tl Honig, 1 Tl Senf, 
Salz und Pfeffer in einer Schüssel 
verrühren. 3. 100 g Tortillachips in 
einem Blitzhacker fein zerkleinern. 

2 Hähnchenbrustfilets waagerecht 
halbieren und salzen. 1 verquirltes 
Ei, 3 El Mehl und die Tortilla-Brösel 
getrennt in 3 Tellern verteilen. 
Hähnchen zuerst im Mehl wenden, 
durchs Ei ziehen, dann in den Tortilla- 
Bröseln wenden, leicht andrücken, in 
einer heißen Pfanne mit 3 El Olivenöl 
bei mittlerer Hitze von jeder Seite 
4-5 Min. braten. 4. Salat mit Dressing 
mischen. Hähnchen aus der Pfanne 
nehmen, in Stücke schneiden, mit 
Salat anrichten und servieren. 
ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten 


PRO PORTION 51 gE,41 gF,41gKH = 
768 kcal (3214 kJ) 


FürjedenTag 04/2023 Wochenplaner 


FETT] ZUTATEN für 2 Portionen 


1. 2 Zwiebeln und 2 Knoblauch- 
zehen fein würfeln. 20 g Ingwer 
fein reiben. 1 Dose Kichererbsen 
kalt abspülen, gut abtropfen lassen. 
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in 
einem Topf mit 4 ELÖl bei mittlerer 
Hitze 2-3 Min. dünsten. 150 g Rote 
Linsen und Kichererbsen zugeben, 
mit 400 ml Brühe und 100 ml 
Kokosmilch auffüllen. Zugedeckt 
bei mittlerer Hitze 12 Min. garen, 
salzen und pfeffern. Blätter von 

5 Stielen Koriander abzupfen, grob 
hacken. 2.1 TlGaram Masala 

und % Tl Chiliflocken in einem Topf 
mit 3 EL Öl bei mittlerer Hitze 1 Min. 
rösten. Würzöl und etwas Koriander 
zum Dal geben. Mit 1-2 El Zitronen- 
saft abschmecken. 1 El Cashew- 
kerne grob hacken. Dal anrichten. Mit 
Cashewkernen, restlichem Koriander 
und 2 El Kokosjoghurt servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO PORTION 34 gE,53 gF,75 gKH = 
962 kcal (4037 k)) 


Rezepte, Foodstyling: Jens Hildebrandt; Fotos, Styling: Florian Bonanni/Blueberry Food Studios 


Kabeljau mit 
Erbsenpüree 


ZUTATEN für 2 Portionen 


1. 1 Knoblauchzehe fein würfeln. In 
einer Pfanne mit 1 El Butter 2 Min. 
dünsten. 450 g Erbsen (TK, aufge- 
taut) zugeben, 2 Min. dünsten. 

100 ml Brühe zugeben und zuge- 
deckt bei mittlerer Hitze 5 Min. 
kochen. 2. Erbsen mit dem Stabmixer 
grob pürieren. 2 El Cr&me fraiche 
unterrühren, salzen und pfeffern. 

3. 1 El Mehl, Salz und Pfeffer auf 
einem Teller mischen. 2 Kabeljau- 
filets darin wenden, überschüssiges 
Mehl abklopfen. Fisch in einer be- 
schichteten Pfanne mit 2 El Öl bei 
starker Hitze 1 Min. anbraten, wenden, 
bei mittlerer Hitze 3 Min. fertig 
garen. 4. 1 El Zitronensaft, 2 ELÖL, 
Salz und Pfeffer verrühren. 50 g Feld- 
salat putzen und mit Vinaigrette mi- 
schen. Alles anrichten und servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 35 Minuten 
PRO PORTION 44 8 E,32 gF,36 gKH = 
649 kcal (2720 k)) 


250 g Spitzkohl Sr 


6 Tomaten (ä 100 g) 

5 Stiele Koriandergrün 

3 Stiele glatte Petersilie 

2 Römersalatherzen 

5 Radieschen, % Salatgurke 
50 g Feldsalat, 50 g Rucola 
4 Knoblauchzehen 

2 Zwiebeln, 1 kleiner Apfel 
6 El Zitronensaft 

1 El Butter, 100 g Joghurt 

2 El Kokosjoghurt 

200 gFeta, 1Ei (Kl.M) 

2 El Creme fraiche 

450 g Erbsen (TK) 

2 Hähnchenbrustfilets 
(160g) 

2 Kabeljaufilets (ä ca. 160 g) 
1 Dose Kichererbsen (400 g) 


125 g Basmati-Wildreis- 
Mischung, 5 El Mehl 
150 g rote Linsen 

100 ml Kokosmilch 


1 El Cashewkerne 

4 El Apfelessig 

11 El Olivenöl, 11 EL ÖL 
1 Fladenbrot (ca. 200 g) 
2 El Tomatenmark 

1 Tl mittelscharfer Senf 
100 g Tortillachips 

500 ml Gemüsebrühe 

1 Tl Honig, Zucker 
Oregano (getrocknet) 
Garam Masala, Chiliflocken 
Salz, Pfeffer 
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VEGETARISCH 


Frisch 
und zart 


Zeit für erste Frühlingsgemüse: Spinat, 
grüner Spargel, Radieschen und Kräuter -so 
jung kommen sie nie wieder zusammen. 
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— SPINATKNÖDEL MIT PILZRAHM 
- Alles, was gute Alpenküche ausmacht: 
. herzhafte Laugenbrötchenknödel mit 
Sahnesauce. Rezept Seite 74 
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Spinat-Semmelknödel 
mit Pilzrahm 


(6) 


2,90 Euro 


pro Person 


ZUTATEN für 4 Portionen 


400 g TK-Blatt- 
spinat 


320 g Laugen- 
brötchen 
vom Vortag 


350 ml Milch 
Salz 
Pfeffer 


300 g braune 
Champignons 


300 g weiße 
Champignons 


1 Zwiebel 
1ELÖl 
Muskatnuss 
2 Eier (Kl.M) 


100 g Semmel- 
brösel 


30 g Butter 


300 ml Schlag- 
sahne 


200 ml Gemüse- 
brühe 
1El Sojasauce 


1 Tl Aceto 
balsamico 


4 Stiele glatte 
Petersilie 
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1. Spinat (am besten über Nacht) auftauen lassen. 
Mit den Händen sehr gut ausdrücken. Brötchen 1 cm 
groß würfeln und in eine Schüssel geben. Milch auf- 
kochen und über die Brötchen gießen. Mit Salz und 
Pfeffer würzen, mit einem passenden Teller bedeckt 
30 Min. ziehen lassen. Champignons putzen und je 
nach Größe halbieren oder vierteln. 


2. Zwiebel fein würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen. 
Die Hälfte der Zwiebel darin 2-3 Min. andünsten. Spinat 
zugeben, weitere 3 Min. garen, mit Salz, Pfeffer und 
Muskat abschmecken. Spinat in ein Sieb geben, gut 
abtropfen lassen, ausdrücken und fein hacken. 


3. Eier, Spinat und Semmelbrösel unter die Brötchen- 
masse kneten. Knödelteig mit angefeuchteten Händen 
zu 12 Knödeln (ä ca. 100 g) formen. In einem großen 
Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Knödel hinein- 
geben, Hitze reduzieren und die Knödel 12-15 Min. 
gar ziehen lassen. 


4. Inzwischen Butter in einer großen Pfanne erhitzen. 
Restliche Zwiebel und Champignons darin 5 Min. 
braten. Sahne und Brühe langsam unter Rühren zu- 
gießen. Pilzsauce aufkochen und bei milder Hitze 

5 Min. leicht kochen lassen. Mit Sojasauce, Balsamico, 
Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilienblätter ab- 
zupfen und fein hacken. Die Hälfte zur Pilzsauce geben. 


5. Knödel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser 
nehmen, kurz abtropfen lassen und mit dem Pilzrahm 
anrichten. Mit restlicher Petersilie bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde 
PRO PORTION 26 gE,41 gF,62 gKH = 751 kcal (3154 kJ) 


Vegetarisch 


del zu rollen ist ganz einfach. Wichtig 
nur, die Hände u 

ser zu befeuchten, damit der Teig 
en Fingern kleben bleibt. « 

Lisa Niemann 


Erbsen-Pfannkuchen 


mit Frühlingssalat 
EEE OmETSEl ZUTATEN für 2 Portionen 


2 Stiele glatte 
Petersilie 


60 g TK-Erbsen 
(aufgetaut) 


200 ml Vollmilch 
1Ei (Kl.M) 


80 g Kichererbsen- 
mehl 


Salz 
Pfeffer 
50 g Babyspinat 


1 Mini-Gurke 
(ca. 70 g) 


1 Tomate 

6 Radieschen 

60 gFeta 

100 g Joghurt 
1El Zitronensaft 
2 El Olivenöl 
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1. Petersilienblätter abzupfen, fein 
hacken. Erbsen und Milch mit einem 
Stabmixer sehr fein pürieren und in eine 
Schüssel füllen. Ei, Kichererbsenmehl 
und Petersilie mit einem Schneebesen 
unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen 
und den Teig 15 Min. ruhen lassen. 


2. Inzwischen Spinat waschen, verlesen 
und trocken schleudern. Gurke, Tomate 
und Radieschen putzen, dann in dünne 
Scheiben schneiden. Feta grob zerbröseln. 
Joghurt, Zitronensaft, Salz und Pfeffer 
verrühren. 


3. Etwas Olivenöl in einer Pfanne 

(20 cm ®) erhitzen. Nacheinander mit 
jeweils etwas Olivenöl 4 dünne Pfann- 
kuchen ausbacken. Pfannkuchen mit 
Joghurt, Gemüse und Feta füllen, zur Hälfte 
über die Füllung klappen und servieren. 
ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten 


PRO PORTION 26 E,41 gF,62 gKH = 
496 kcal (2083 kJ) 


Vegetarisch 


Zitronenjoghurt setzt 
cremige Akzente im grünen 
Gemüse-Pfannkuchen 


1,70Euro . 


pro Person 
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Schnell und oberlecker: 
Nudeln mit gebratener Paprika, 
Aubergine und Zucchini 


Pasta mit 


Pfannengemüse und Burrata 


EEE ZUTATEN für 2 Portionen 


150 g Tortiglioni 
Salz 

1 Aubergine 

1 kleine Zucchini 
1 gelbe Paprika 
6 El Olivenöl 
Pfeffer 

1 rote Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 


1. rote Pfeffer- 
schote 


1 El Butter 

2 El Tomatenmark 
120 g Burrata 

2 Stiele Basilikum 


Nudeln in einem Topf mit kochendem 
Salz-wasser nach Packungsanweisung bissfest 
kochen. 


Inzwischen Aubergine und Zucchini putzen. 
Beides in schmale, 5 cm lange Stifte schneiden. 
Paprika putzen, vierteln, entkernen und 
1.cm groß würfeln. Gemüse mit 4 El Olivenöl, 
Salz und Pfeffer mischen. In einer heißen 
Grillpfanne bei mittlerer Hitze 10-12 Min. 
braten, dabei gelegentlich wenden. 


. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. Pfeffer- 
schote entkernen, fein würfeln. Butter in einer 
großen Pfanne zerlassen. Zwiebel, Knoblauch 
und Pfefferschote darin 3 Min. andünsten 
Tomatenmark zugeben, 2 Min. mitrösten. 


Nudeln abgießen, dabei 250 ml Nudel- 
wasser auffangen. Nudelwasser in die Pfanne 
geben, kurz einkochen lassen. Nudeln und 
Gemüse zugeben, 1 Min. kochen, mit Salz und 
Pfeffer würzen, auf Tellern anrichten und 
Burrata darüberzupfen. Mit Basilikumblättern 
und 2 El Olivenöl beträufelt servieren. 
ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 


PRO PORTION 21 gE,49gF,65 gKH - 
828 kcal (3470 kJ) 
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Vegetarisch 
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Kumpir mit Gemüse 


und Zitronen-Dip 
“ GTZ] ZUTATEN für 2 Stück 
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> Pu 


2 große Kartoffeln 
(400 g, vorgegart, 
z.B. Baked Potatoes 
von Popp) 


50 g Rotkohl 

1 Mini-Gurke (70 g) 
1 Tomate (ca. 125 g) 
4 Radieschen 

3 El Olivenöl 

3 Tl Weißweinessig 
Salz 

Pfeffer 

Zucker 

200 g Magerquark 
100 g Saure Sahne 
2 El Zitronensaft 

6 Stiele Schnittlauch 


40 g geriebener 
Gouda 


# 


Kartoffeln nach Packungsanweisung 
im Backofen garen. Rotkohl mit einem 
Gemüsehobel fein hobeln. Gurke längs 
vierteln und in kleine Stücke schneiden. 
Tomaten halbieren, putzen und fein 
würfeln. Radieschen putzen, in dünne 
Scheiben, dann in feine Streifen 
schneiden. Olivenöl und Essig verrühren, 
mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker 
würzen. Mit dem Gemüse mischen und 
ziehen lassen. 


Quark, saure Sahne und Zitronensaft 
in einer Schüssel verrühren, mit Salz 
und Pfeffer würzen. Schnittlauch in feine 
Röllchen schneiden. 


Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, 
längs mittig einschneiden und etwas 
aufdrücken. Das Kartoffelinnere mit 
einer Gabel auflockern und mit Gouda 
bestreuen. Das marinierte Gemüse darauf 
anrichten. Kumpir mit Zitronen-Dip 
und Schnittlauch bestreut servieren. 
ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 


PRO PORTION 24 gE,268F,35 gKH = 
496 kcal (2079 k)) 


“ 


Gebackene Kartoffeln mit 
üppigem, knackfrischem 
Gemüse im Gepäck 
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Ein Lichtblick, und so ein 
leckerer. Willkommen 
im italienischen Frühling! 
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Vegetarisch 


Risotto-Reis 


Es gibt verschiedene italienische 
Risotto-Reissorten, Arborio ist 

die bei uns bekannteste. Besonders 
cremig gart jedoch die Sorte 
Carnaroli - sie behält dabei im 


Kern noch Biss. 


- Zur 


,? 
chröder; Styling-Vorbereitung: Florian Bonanni/Blue@rry 
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Spargel-Risotto mit 
Zitronenthymian 


En EMENZEE] ZUTATEN für 4 Portionen 


1,2 l Gemüse- 
brühe 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 
2 El Olivenöl 

30 g Butter 

300 g Risotto-Reis 
250 ml Weißwein 


50 g Pinienkerne 
(ersatzweise 
Mandelstifte) 


600 g grüner 
Spargel 


Salz 
Pfeffer 
1 Bio-Zitrone 


80 g Parmesan 
am Stück 

3 Stiele 
Zitronenthymian 


1. Brühe in einem Topf aufkochen. Zwiebel und 
Knoblauch fein würfeln. Öl und 20 g Butter 

in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch 
darin 1 Min. andünsten. Reis zugeben und 
unter Rühren 2 Min. glasig dünsten. Mit Wein 
ablöschen und einkochen. Nach und nach mit 
der heißen Brühe auffüllen und unter Rühren 
20-25 Min. garen. 


2. Inzwischen Pinienkerne in einer Pfanne 
ohne Fett hellbraun rösten und beiseitestellen. 
Spargel im unteren Drittel schälen, die Enden 
knapp abschneiden. Spargel in 1 cm große 
Stücke schneiden. Spargelspitzen ganz lassen. 
10 g Butter in der Pfanne erhitzen und den 
Spargel darin unter gelegentlichem Wenden 
bei mittlerer Hitze 6 Min. braten. Mit Salz 

und Pfeffer würzen. 


3. Von der Zitrone 2 Tl Schale fein abreiben. 
Zitrone halbieren und den Saft auspressen. 
Parmesan fein reiben und, bis auf 2 El, zum 
Risotto geben. Risotto mit Salz, Pfeffer und 
Zitronensaft würzen. Thymianblättchen von 
den Stielen zupfen, grob hacken und unter 
das Risotto rühren. Risotto mit gebratenem 
Spargel auf Tellern anrichten. Mit restlichem 
Parmesan, der Zitronenschale und den 
Pinienkernen bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten 
PRO PORTION 16 8E,248F,64 8 KH = 572 kcal (2394 k)) 


JETZT ABO MIT PRÄMIE SICHERN! 


Direkt bestellen und Angebot sichern! Nur solange der Vorrat reicht. 
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— “ 
h ER ee: MEPAL Lunchpot Ellipse 
es BZ Snacks ganz einfach transportieren. 
ni Maße: 500 ml + 20 ml Deckel. 
Weitere Prämien finden Sie 
in unserem Abo-Shop unter 
u = www.fuer-jeden-tag.de/meinabo 


Von Lachsröllchen bis Pfannkuchentorte 
9 Rezepte für fröhliche Ostern 


FÜR DEN ALLTAG! 


Holen Sie sich »essen & trinken Für jeden Tag« nach Hause! 


So erhalten Sie jeden Monat alltagstaugliche Rezepte im 
Pocketformat - natürlich mit Geling-Garantie. Gratis dazu 
gibt es eine Prämie Ihrer Wahl. 


* REGELMÄSSIG 


Das Heft erscheint 12-mal im Jahr 


« VERSANDKOSTENFREI 


Die Lieferung ist kostenlos 


- SPAREN 


Mit vielen preiswerten Rezepten 


’ 


KULINARISCHE 
FERTIGKEITEN 


Vegetarier begeistert sein würziges 
Aroma längst, jetzt werden ihn alle 
lieben: Wir zeigen von 
seinen drei leckersten Seiten. 
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Buddha Bowl 
mit Quinoa und Tofu 


FErE OTESTIE] ZUTATEN für 2 Portionen 


150 g Quinoa 

1 Möhre (ca. 80 g) 
1 El Zitronensaft 
2 ElSesamöl 

Salz, Pfeffer 

2 Eier (Kl.M) 

1 reife Avocado 
120 g Räuchertofu 
2 El Olivenöl 


40 g Erdnüsse, 
geröstet und 
gesalzen 


4 Stiele Koriander- 
grün 

2 El Sriracha- 
Mayonnaise 


Quinoa 


Das südamerikanische Pseudo- 
getreide oder „Inkakorn” ist gluten- 
frei und enthält viel hochwertiges 


1. Quinoa nach Packungsanweisung zubereiten. 
Möhre schälen, putzen und mit der groben Seite 
einer Haushaltsreibe raspeln. Möhrenraspel in 
einer Schüssel mit Zitronensaft, Sesamöl, Salz und 
Pfeffer mischen, beiseitestellen. 


2. Eier in kochendem Wasser 6-7 Min. wachsweich 
kochen, abgießen, kalt abschrecken. Avocado 
halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch 
mit einem Löffel vorsichtig herauslösen. Avocado- 
fruchtfleisch 1 cm groß würfeln. 


3. Tofu in dünne Scheiben schneiden. Eine Pfanne 
mit Olivenöl erhitzen, Tofu darin von jeder Seite 

2 Min. anbraten. Erdnüsse und Koriander grob 
hacken. Eier pellen und halbieren. Quinoa in Bowls 
verteilen. Mit Möhren, Eiern, Avocado, Tofu, Erdnüssen, 
Koriander und Sriracha-Mayonnaise servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 40 Minuten 
PRO PORTION 30 gE, 54 8 F,59 gKH = 891 kcal (3729 kJ) 


Eiweiß. Weißer Quinoa schmeckt 
sehr mild, roter leicht nussig, 
schwarzer ist besonders bissfest. 
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Drei aus der Packung 


SOJAMITA 


Räuchertofu ist eine gute Sache, um eine 
gewisse Würze in die vegetarische Küche 
zu bringen. Ein paar Fakten: 


VIEL RAUCH UM TOFU 
Für die Herstellung von Tofu werden Sojabohnen 
mit Wasser fein püriert und dann gefiltert, um 
Festes von Flüssigem zu trennen. Die Flüssigkeit 
wird durch die Zugabe von natürlichen 
Gerinnungsmitteln wie Magnesiumchlorid oder 
Zitronensäure gestockt, sodass eine Art Quark 
entsteht. Dieser ausgeflockte Sojaquark wird zu 
Blöcken gepresst und für die geräucherte 
Variante mit heißem Rauch zubereitet. Dadurch 
wird er fester und gewinnt an Aroma. 


TAUSENDSASSA TOFU 
Außer Räuchertofu gibt's auch Varianten mit 
Nüssen oder Kräutern. Sie können aber auch 
Naturtofu nach Belieben marinieren oder ihn 
pur braten, grillen, dünsten oder frittieren. 


BLOCKBUSTER TOFU 
Der leicht verdauliche Sojablock enthält viel 
Eiweiß, das besonders gut verwertbar ist, und 
liefert viele nachhaltig sättigende Ballaststoffe. 
Plus: In 100 g Tofu stecken rund 3 mg Eisen - 
doppelt soviel wie bei den meisten Fleischsorten 
und wichtig für die Blutbildung. Unser Tipp: 
Bevorzugen Sie Bio-Tofu, bei dem Gen-Technik 
grundsätzlich verboten ist. 


LI 


u 
av 
gi 


N Pe 


Erbsensuppe 


mit scharfem Räuchertofu 
ZUTATEN für 4 Portionen 


1 Zwiebel (ca. 80 g) 
1 Knoblauchzehe 


150 g mehlig- 
kochende Kartoffeln 


2 El Butter 

700 g TK-Erbsen 
100 ml Weißwein 
200 ml Kokosmilch 


500 ml Gemüse- 
brühe 


200 g Räuchertofu 
2 El Olivenöl 

1 El Harissa-Paste 
Salz, Pfeffer 

2 El Zitronensaft 
2 Stiele Minze 

4 El Schmand 


Ed 


1. Zwiebel und Knoblauch grob würfeln. 

Kartoffeln schälen und in 1 cm große Würfel y 
schneiden. Butter in einem großen Topf 

erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Kartoffeln w 
zugeben und unter Rühren 2-3 Min. an- 
dünsten. Erbsen zugeben, kurz mitdünsten 
und mit Weißwein ablöschen. Mit Kokos- 
milch und Brühe auffüllen und zugedeckt 
15 Min. bei milder Hitze garen. 


2. Tofu in 5 mm große Würfel schneiden. 
Öl in einer Pfanne erhitzen, Harissa-Paste 
zugeben und unter Rühren kurz anrösten. 
Tofuwürfel zugeben und bei mittlerer Hitze 
4 Min. braten. Mit wenig Salz abschmecken. 


3. Suppe mit einem Stabmixer fein pürieren. 
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab- 
schmecken. Minzblätter abzupfen und grob 
hacken. Schmand unter die Erbsensuppe 
rühren, mit Minze, Pfeffer und Tofu servieren. 


(6) 


2,10 Euro 


pro Person 


ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten 
PRO PORTION 22 gE,24gF,32 gKH = 
465 kcal (1944 kJ) 
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Tofu-Lasagne 


(6) 


2,45 Euro 


pro Person 


400 g Räuchertofu 
1 Zwiebel (ca. 80 g) 
1 Knoblauchzehe 


2 Stangen 
Staudensellerie 


150 g Möhren 
4El Olivenöl 
100 ml Rotwein 


400 g passierte 
Tomaten (Dose) 


200 ml Gemüse- 
brühe 


1 Tl getrockneter 
Oregano 


nderbar würzig und 
h für eingefleischte 
asne-Fans ein Traum 


KESSEL ZUTATEN für 4 Portionen 


1. Tofu sehr fein hacken. Zwiebel, Knoblauch 
und Sellerie fein würfeln. Möhren schälen 
und ebenfalls fein würfeln. Olivenöl in einer 
Pfanne erhitzen, Tofu und Gemüse zugeben 
und 3-4 Min. braten. Mit Rotwein ablöschen. 
Passierte Tomaten und Brühe zugeben und 
bei mittlerer Hitze zugedeckt 15 Min. kochen 
lassen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen. 


2. Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) 
vorheizen. Den Boden einer ofenfesten 
Form (30 x 20 cm) mit 2 El des Tofu-Sugos 
bestreichen. 4 Lasagneplatten darauflegen, 
mit der Hälfte des restlichen Sugos be- 
streichen und % der Bechamelsauce darauf 
verteilen. 4 Lasagneplatten, restlichen Sugo 
und die Hälfte der Bechamelsauce darauf 
schichten. Mit restlichen Lasagneplatten 
belegen, mit restlicher Bechamelsauce 
bestreichen und den Käse darauf verteilen. 
Im heißen Ofen auf der 2. Schiene von unten 
35-40 Min. backen. Aus dem Ofen nehmen, 
kurz abkühlen lassen und servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten plus 45 Minuten 
PRO PORTION 29 gE,50g8F,43 gKH = 
777 kcal (3250 kJ) 
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LOW CARB 


"SPEZIAL gibt es für 
5,20-Euro.im Handel . 
I; oder unter www.fuer- 

ee de/spezial . 


Seitenweise. 
gutes Zeug 


Vorgeschmack aufs neue Low Carb SPEZIAL. Für den 
Fall, dass Sie gesund essen und abnehmen möchten. 
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CHICOREE-ORANGEN-SALAT 
Dank der weißen Bohnen 
schön proteinreich, die Senf- 
vinaigrette schärft den 
Sattmacher. > Rezept Seite 96 
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Chicor&ee-Orangen-Salat 


(6) 


1,95 Euro 


pro Person 


Lvesan EIGENEN ZUTATEN für 2 Portionen 


1 Bio-Orange 
2ELÖL 

1 El körniger Senf 
1 El Rotweinessig 


1 Tl Kokosblüten- 
zuckersirup 


1 El gemischte 
Kräuter (TK) 


Salz, Pfeffer 


3 rote Chicorde 
(a ca.150 g) 


100 g weiße Bohnen 
(Abtropfgewicht) 


und Muskeln. 
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Bunt und bitter 


Chicoree ist super gesund - egal ob rot 
oder weiß: Bitterstoff Lactucopikrin 
und Inulin, ein löslicher Ballaststoff, 
pushen den Stoffwechsel, wirken 
gewichtsregulierend und helfen den 
Cholesterinspiegel zu senken. Der Mix 
aus Kalzium, Magnesium und 
Phosphor ist gut für Zähne, Knochen 


1. Von der Orange die Schale fein abreiben. Dann 
die Orange so dick schälen, dass die weiße Haut 
ganz entfernt ist. Filets mit einem scharfen Messer 
zwischen den Trennhäuten herausschneiden, dabei 
den Saft auffangen. Orangenschale, -saft, Öl, 

Senf, Essig, Sirup und Kräuter mischen. Dressing 
mit Salz und Pfeffer würzen und beiseitestellen. 


2. Inzwischen Chicoree putzen, den Strunk ent- 
fernen. Chicoree in 1 cm breite Streifen schneiden. 
Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Chicoree 
und Bohnen mit den Orangenfilets mischen, an- 
richten und mit dem Dressing beträufelt servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten 
PRO PORTION 8 gE, 11 gF,21 gKH= 234 kcal (987 k)) 


Low Carb 


Gebackener Chicoree 
mit Haselnuss-Crunch 


H IT ZUTATEN für 2 Portionen 


3 rote Chicoree 
(aca.150 g) 


Salz, Pfeffer 

2 El Zitronensaft 

2 El Olivenöl 

40 g Haselnusskerne 
1 El weiche Butter 


30 g fein geriebener 
Parmesan 


2 El Sojagranulat 
(z.B. von Veganz) 


2 El Petersilie (TK) 
250 g Naturjoghurt 
hiliflocken 


iR 


Chicoree mit klasse 
Kruste. Dazu 
gibt's.Chilijoghurt 


1. Chicoree putzen, halbieren und den Strunk ent- 
fernen. Chicoree salzen, pfeffern, mit 1 El Zitronen- 
saft und 1 El Öl beträufeln, 10 Min. ziehen lassen. 


2. Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. 
Nüsse grob hacken, mit Butter, Käse, Sojagranulat 
und 1 El Petersilie mischen, salzen und pfeffern. 


3. Chicoree mit den Schnittflächen nach oben auf 
ein mit Backpapier belegtes Blech geben. Nuss- 
masse darauf verteilen, leicht andrücken und den 
Chicoree auf der 2. Schiene von unten im heißen 
Ofen 20-25 Min. überbacken. 


4. Inzwischen Joghurt, 1 El Petersilie und 1 El 
Zitronensaft in einer Schüssel verrühren. Mit Salz, 
Pfeffer und Chiliflocken würzen. Chicoree mit der 
Joghurtsauce anrichten, mit 1 El Öl beträufeln 
und mit etwas Chili bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten 
PRO PORTION 20 gE,37 gF,13 gKH =485 kcal (2035 k)) 
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Putenmedaillons mit Chicoree 


2 Putenbrustfilets 
(a 200 g) 


Salz 
Pfeffer 


edelsüßes Paprika- 
pulver 


4ELÖL 
1 Knoblauchzehe 


3 Chicoree 
(a ca. 150g) 


1 Tl Chiliflocken 
2 El Apfelsaft 
1ElApfelessig 


1 El gemischte 
Kräuter (TK) 


3] ZUTATEN für 2 Portionen 


1. Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vor- 
heizen. Putenbrustfilets rundum mit Salz, Pfeffer 
und Paprikapulver würzen. 2 El Öl in einer Pfanne 
erhitzen, Fleisch darin bei mittlerer bis starker Hitze 
von jeder Seite 2-3 Min. scharf anbraten. Filets 

auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und 
im heißen Ofen auf der 2. Schiene von unten 

20-25 Min. backen. 

2. Inzwischen Knoblauch in feine Scheiben schneiden. 
Chicoree putzen, halbieren und den Strunk ent- 
fernen. 2 El Öl, Knoblauch und Chiliflocken in die 
Pfanne geben und bei milder Hitze 5 Min. erhitzen. 


3. Chicoree in die Pfanne geben und bei mittlerer 
- Hitze rundum 5-7 Min. braten. Apfelsaft, Essig und 


Kräuter zugeben und 2 Min. offen kochen lassen. 
Mit Salz und Pfeffer würzen. Putenbrust in Scheiben 
schneiden, mit Chicoree anrichten und mit etwas 


-Bratöl beträufelt servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten 
PRO PORTION 50 8 E, 22 8FE8gKH=431 kcal (1807 k)) 


Kurz braten, fruchtig ablöschen 
und fertig ist die Begleitung zur 
zarten Pute im Paprikamantel 
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Chicoree-Kohlrabi-Salat 


mit Räucherforelle 
N EETT ZUTATEN für 2 Portionen 


2Chicoree (aca.150g) 1.Chicoree putzen, den Strunk keilförmig 
1 Kohlrabi (ca. 250 g) herausschneiden, Chicoree grob zupfen. Kohlrabi 


2 Rote Bete (vor- putzen, schälen, vierteln und in feine Scheiben 

gegart, vakuumiert, schneiden oder hobeln. Rote Bete in 1 cm breite 

ca. 150g) Stifte schneiden (mit Einmalhandschuhen 

100 g braune Linsen arbeiten). Linsen in einem Sieb abtropfen lassen, 
| (BoseyAbkrepfgewicht) mit.Chicoree, Kohlrabi und Rote Bete mischen. 

Y2 kleiner Apfel N, N ! 

(ca. 70 g) 2. Für das Dressing Apfel vierteln, entkernen 

4 Stiele Dill und etwas und in 5 mm breite Würfel schneiden. Dillspitzen 

zum Bestreuen abzupfen und grob schneiden. Apfel mit Dill, 

(ersatzweise TK) Meerrettich, Öl und Zitronensaft mischen. Mit 

1TlSahnemeerrettich Salz und Pfeffer würzen. 

3 ELÖL 3. Forellenfilet grob zerzupfen. Chicoree- 

2 El Zitronensaft Kohlrabi-Salat mit dem Dressing mischen, mit 

Salz Forellenfilets anrichten und mit etwas Pfeffer 

Pfeffer bestreut servieren.i 

125 g geräucherte ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten 

Forellenfilets PRO PORTION 23 gE, 18 gF,34 gKH = 


422 kcal (1770 kJ) 


Fitmacher Forelle 
P 


100 


Bittersüßer Mix mit Rote 
Bete und Apfel-Meerrettich- 
Dressing. Fix und so fresh! 


ene Beutin/Blueberry Food Studios; Il 
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Also verkürzen wir die Zeit in der N N 
Küche und genießen die hellen Tage 


das ermöglichen. 
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RISOTTO MIT SCHOLLE 
Das Apfel-Sellerie-Topping 
sorgt im Nu für eine 
frische Frühlingsbrise. 
Rezept Seite 104 


FürjedenTag 04/2023 103 


Foto Seite 102/103 


Risotto mit Scholle 


ZUTATEN für 2 Portionen 


1 Schalotte 

2 El Butter 

80 g Risotto-Reis 
100 ml Weißwein 
250 ml Gemüse- 
brühe 

1 kleiner Apfel 
(ca. 100 g) 


% Bund glatte 
Petersilie 


1 El Zitronensaft 


120 g Stauden- 
sellerie 


Salz 
1 El neutrales Öl 
1-2 El Mehl 


300 g Schollenfilets 


Pfeffer 


20 g Parmesan-Käse 


(frisch gerieben) 
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1. Schalotte hacken. 1 El Butter in einem Topf 

erhitzen, Schalotte und Reis darin 4 Min. glasig 
dünsten. Wein zugießen und einkochen lassen. 
Brühe zugießen, umrühren. Risotto bei kleiner 
Hitze 15-20 Min. bissfest kochen, gelegentlich 

umrühren. 


2. Inzwischen den Apfel vierteln, entkernen 
und 5 mm groß würfeln. Petersilienblätter ab- 
zupfen und hacken. Apfel, Petersilie und 
Zitronensaft mischen. Sellerie putzen und in 

1 cm große Scheiben schneiden. In wenig 
kochendem Salzwasser 1 Min. kochen, abtropfen 
lassen und zur Apfelmischung geben. 


3. Öl in einer Pfanne erhitzen. Mehl auf einen 
Teller geben. Scholle salzen und pfeffern, im 
Mehl wenden, überschüssiges abklopfen. Fisch 
im heißen Öl je Seite 2-3 Min. braten. Dabei 

1 El Butter zugeben. 


4. Parmesan unter das Risotto rühren, salzen 
und pfeffern. Scholle darauf anrichten. Mit 
dem Apfel-Sellerie-Mix servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 
PRO PORTION 35 g E,23 gF,44 g KH = 565 kcal (2366 k)) 


Hauptgerichte 


Rechts: Rezept, Foodstyling: Marion Swoboda; Foto: Thomas Neckermann; Styling: Katrin Heinatz 


Pastinakensuppe mit 


Kurkuma-Öl 
| VEGETARISCH | ZUTATEN für 2 Portionen 


1 Zwiebel . 1. Zwiebel würfeln. Pastinaken und Kartoffel putzen, 
400 g Pastinaken schälen und in Stücke schneiden. Butterschmalz 

1 mehligköchende in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Pastinaken und 
Kartoffel (150 g) Kartoffel darin andünsten, Brühe zugießen, mit 

1 El Butterschmalz Deckel 20 Min. kochen. Anschließend mit dem 


800 ml Gemüsebrühe Stabmixer pürieren. 


150 ml Schlagsahne 2. Sahne unterrühren, Suppe erhitzen und mit 


Salz, Pfeffer Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker abschmecken. 
Muskatnuss 3. Frittierfett in einem kleinen Topf erhitzen, 
Zucker Petersilie darin kurz frittieren. Auf Küchenpapier 
3-4 Stiele glatte abtropfen lassen. Olivenöl in einem kleinen 
Petersilie Topf erhitzen, Kurkuma darin leicht andünsten. 
Fett zum Frittieren 4. Suppe anrichten, mit Kurkuma-Öl beträufelt 
2 El Olivenöl und mit Petersilie bestreut servieren. 

1 Tl gemahlene ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 


Kurkuma PRO PORTION 3 g E, 21g F, 108 KH = 240 kcal (1005 k)) 


Wer die Petersilie nicht 
frittieren möchte, streut sie 
einfach so überdie Suppe 


1,95 Euro 


pro Person 


Linsensalat mit 
Datteldressing 


KEEEIET] ZUTATEN für 2 Portionen 


2-3 Datteln ohne Stein 
1 Tl mittelscharfer Senf 
1 El Sherry-Essig 

3 ELÖL 

Salz 

Pfeffer 

2 Eier (Kl. M) 


1 kleine Stange 
Staudensellerie (60 g) 


100 g Feta 


2 Scheiben 
Toastbrot 


1 El Olivenöl 
1. rote Zwiebel 


1 Dose Linsen 
(265 g Abtropf- 
gewicht) 


etwas Rosmarin 
zum Bestreuen 


1. Datteln in Stücke schneiden, mit Senf, 
Essig und 2-3 El Wasser im Blitzhacker fein 
pürieren. Öl unterrühren und mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. 


2. Eier in einem Topf mit kochendem Wasser 
6-7 Min. wachsweich kochen, dann kalt 
abschrecken und pellen. Sellerie putzen und 
in dünne Scheiben schneiden. Feta und 
Toastbrot würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen, 
Toastwürfel darin knusprig und goldbraun 
rösten, dabei salzen. Zwiebel in dünne 
Halbringe schneiden. 


3. Linsen in ein Sieb geben, kalt abspülen 
und gut abtropfen lassen. Linsen, Sellerie, 
Feta und das Dressing mischen. Croütons 
unterheben. Eier halbieren und mit der 
Zwiebel auf dem Salat anrichten. Mit Pfeffer 
und eventuell etwas Rosmarin bestreuen. 
ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten 


PRO PORTION 30 gE,44gF,54g KH = 
735 kcal (3077 kJ) 
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Rezept, Foodstyling: Marion Swoboda; Foto: Thomas Neckermann; Styling: Katrin Heinatz 


Feta sorgt für Würze, 
Croütons für zarten 

Crunch. Ein super Satt- 
und Fitmacher 


„ 2,50 Euro 


pro Person 


Rezept, Foodstyling: Kay-Henner Menge; Foto: Thomas Neckermann; Styling: Katrin Heinatz 


Schweinemedaillons 
mit Steckrübenstampf 


ZUTATEN für 4 Portionen 


400 g Steckrübe 

180 g Kartoffeln 

2 El Rapsöl zum Braten 
Salz 

1 Schalotte 


1 große reife Birne 
(180 g) 


1El Zitronensaft 


4 Schweinefilet- 
Medaillons (250 g) 


Pfeffer 
200 g Hühnerbrühe 


2-3 Tl mittelscharfer 
Senf 


Muskatnuss 


2 El Schnittlauch- 
röllchen 


1. Steckrübe und Kartoffeln schälen und 
würfeln. 1 El Öl in einem Topf erhitzen, 
Steckrübe und Kartoffel darin 3 Min. 
dünsten. Salz und 4 El Wasser zugeben, 
zugedeckt 25 Min. dünsten. 


2. Schalotte würfeln. Birne halbieren und 
entkernen. Eine Hälfte in Scheiben schneiden, 
mit Zitronensaft beträufeln, die zweite 
Hälfte schälen, würfeln. Fleisch pfeffern, 
salzen, in 1 ELÖl 5 Min. braten, herausheben. 
Schalotte und Birnenwürfel im Bratfett 
andünsten, Brühe zugießen, 5 Min. kochen. 


3. Senf zugeben, alles mit dem Kartoffel- 
stampfer grob zerdrücken. Birnenscheiben, 
Medaillons und ausgetretenen Saft zugeben, 
zugedeckt 5 Min. gar ziehen lassen. 


4. Inzwischen die Steckrüben-Kartoffel- 
Mischung fein zerstampfen, mit Muskat 
würzen. Schweinemedaillons mit der Sauce 
und Stampf anrichten, mit Schnittlauch 
bestreut servieren. 

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Minuten 


PRO PORTION 33 gE,16gF,34g KH = 
415 kcal (1738 kJ) 
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Überbackener Fenchel 
mit Traubensalat 


arten td DOT) ZUTATEN für 4 Portionen 
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2 Fenchelknollen mit 
Grün (ä ca. 300 g) 


4 Stiele glatte 
Petersilie 


1 Bio-Zitrone 


150 g Blauschimmel- 
käse 


2 El Butter 

4 El Semmelbrösel 
Salz 

Pfeffer 


400 g blaue 
kernlose Trauben 


1 El Honig 
2 El Rotweinessig 
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1. Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) 
vorheizen. 


2. Fenchel putzen, Fenchelgrün aufheben. 
Fenchel in 1 cm dicke Scheiben schneiden und 
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech 
legen. 


3. Petersilienblätter abzupfen und fein hacken. 
Zitronenschale fein abreiben und den Saft 
auspressen. Blauschimmelkäse klein schneiden, 
mit Petersilie, Butter, Semmelbröseln, Zitronen- 
schale und -saft gut vermischen. Salzen, 


pfeffern und auf den Fenchelscheiben verteilen. 


Fenchel im heißen Ofen auf der 2. Schiene von 
unten 20 Min. goldgelb überbacken. 


4. Inzwischen das Fenchelgrün grob zupfen. 
Trauben halbieren, mit Fenchelgrün, Honig und 
Essig mischen und mit Salz und Pfeffer würzen. 
Fenchel und Trauben anrichten und evtl. mit 
ofenfrischem Ciabatta servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 25 Minuten 
PRO PORTION E 12 8, F18 g, KH 31 g= 340 kcal (1424 kJ) 


Hauptgerichte 


Rezept, Foodstyling: Tobias Haas; Foto, Styling: Celia Blum/Blueberry Food Studios 


1,95 Euro 


pro Person 


Genialer Gruß aus der Küche: 
Anisfrisches Gemüse mit 
würziger Blauschimmelkruste 
und süßen Trauben. 
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ABO VERSCHENKEN 


UND PRÄMIE SICHERN! 


SAISONAL. VIELFÄLTIG. LECKER. 


Mit dem Geschenk-Abo von »essen & trinken Für jeden Tag« 
freut sich der Beschenkte jeden Monat aufs Neue. Er bekommt 
raffinierte und saisonal abgestimmte Alltagsrezepte - natürlich 
mit Geling-Garantie. 


Und Sie dürfen sich über eine tolle Prämie freuen. 


° GÜNSTIG 


6 Ausgaben für nur 21,- € 


- GRATIS 


Sie erhalten eine tolle 
Prämie dazu 


« VERSANDKOSTENFREI 


Die Lieferung ist kostenlos 


SÜSSES IN HERZFORM { 
ZEIT FÜR BROT 
REZEPTE MIT 7 ZUTATEN 


nF Wasserflasche ge 
mit Aromafach 
x u \ 


ee =; 800 ml 
nn re 
a 7 


Bestes fürs 
Buffer. Rezepte 
abs Seite 12 


Reisenthel 
Shopper M 


Von Lachsröllchen bis Pfannkuchentorte 
9 Rezepte für fröhliche Ostern 


Amazon.de Gutschein 5 € 


SÜSSES 


RHABARBER-ZITRONEN-TARTE 
Puddingcreme und Frucht auf 
mürbem Boden sagen mehr als 
tausend Worte. 

=> Rezept auf Seite 116 
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Dein ist mein 
sanzes Herz 


Verschenken Sie Ihr Herz als frisch gebackene Tarte, 
kleine Waffeltürmchen, Schokoladenkuchen oder 
Mini-Plunder - das geht auch ohne Valentinstag! 


Für liebe 


Gürle BT u). 
REES VE Ha 
2 
ar 
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Foto Seite 114/115 


Rhabarber-Tarte mit 
Zitronencreme 


EEE ZUTATEN für 12 Stücke 


150 g weiche 
Butter und etwas 
für die Form 


75 g Puderzucker 
Salz 
1 Eigelb (Kl. M) 


225 g Weizen- 
mehl (Type 405) 


700 g Rhabarber 
120 g Zucker 
150 ml Weißwein 
550 ml Milch 


1 Pk. Vanille- 
puddingpulver 
(ca. 40 g) 


50 ml Zitronen- 
saft 


300 g getrocknete 
Hülsenfrüchte 
zum Blindbacken 


2 Packung roter 
Tortenguss 


2 Stiele Zitronen- 
melisse 


FürjedenTag 04/2023 


1. Butter, Puderzucker, 1 Prise Salz, Eigelb und Mehl 
mit den Knethaken des Handrührers zu einem glatten 
Teig kneten. Eingewickelt 1 Std. kalt stellen. 


2. Inzwischen Rhabarber waschen, putzen und in 2 cm 
dicke Stücke schneiden. 60 g Zucker und 2 El Wasser in 
einem Topf bei mittlerer Hitze karamellisieren. Mit 
Wein ablöschen, 50 ml Wasser zugeben, aufkochen und 
2-3 Min. einkochen lassen. Rhabarber zugeben, Hitze 
reduzieren und abgedeckt bei milder Hitze 5 Min. 
garen, der Rhabarber sollte noch stückig sein. Vom 
Herd nehmen und in einem Sieb abtropfen lassen. 


3. 500 ml Milch und 60 g Zucker in einem Topf aufkochen. 
50 ml Milch mit Puddingpulver glattrühren, in die 
kochenden Milch rühren. Hitze reduzieren und unter 
Rühren 2 Min. köcheln lassen. Topf vom Herd nehmen, 
Zitronensaft unterrühren und abkühlen lassen. 


4. Ofen auf 200 Grad (180 Grad Umluft) vorheizen. 
Teig 3 mm dick ausrollen. Mithilfe des Herzbodens ein 
etwa 3 cm größeres Herz als die Form ausschneiden. In 
die Herzform legen und die Ränder leicht andrücken. 
Den Teig mehrmals mit einer Gabel einstechen. Mit 
Backpapier belegen, mit Hülsenfrüchten auffüllen. Im 
heißen Ofen auf der untersten Schiene 20 Min. backen. 
Herausnehmen, Backpapier und Hülsenfrüchte ent- 
fernen, Boden vollständig abkühlen lassen. 


5. Zitronencreme auf dem Boden verstreichen, mit 
dem Rhabarber belegen. Tortenguss nach Packungs- 
anweisung zubereiten. Den Guss sofort mit einem 
Löffel über dem Rhabarber verteilen. Melisseblättchen 
abzupfen, auf die Tarte streuen und servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT1 Stunde 15 Minuten plus Kühlzeit 
PRO STÜCK 3 gE,11gF,32 gKH = 257 kcal (1078 kJ) 


Süßes 


—— Backen nach Bildern — — 
Ai 


er 
Ein etwa 3 cm größeres Herz als die Den Boden mehrmals einstechen, 
Form ausschneiden, aus dem rest- mit Backpapier belegt und Hülsen- 


lichen Teig Plätzchen ausstechen. früchten beschwert blindbacken. 


Für den Rhabarber einen Sud aus ... Rhabarber hineingeben und 
karamellisiertem Zucker, Wasser bei milder Hitze ca. 5 Min. kochen, 
und Weißwein herstellen ... sodass er noch stückig bleibt. 


x MEERE \, 
Tu 


Rhabarber, mithilfe einer Pinzette Zum Schluss die Rhabarber- 
oder einer Gabel, auf dem Boden Tarte dünn und gleichmäßig mit 
mit der Zitronencreme verteilen. dem Tortenguss bepinseln. 
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Geht mitten ins 
Herz: Liebeserklärung mit -_ 
sahnigem Blaubeerquark 
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Kaladalada a 20.) PPFERERene 


Waffelherzen Millefeuille 


ZUTATEN für 15 Stück 


4 Blätter Gelatine 1. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 200 ml Sahne 


250 ml Schlag- steif schlagen. 200 g Blaubeeren, 75 g Zucker und 
sahne 3 El Wasser in einem Topf aufkochen. Vom Herd nehmen 
300 gBlaubeeren und 5 Min. abkühlen lassen. Mit einem Stabmixer 

175 g Zucker pürieren, dann durch ein Sieb passieren. Gelatine gut 
250 g Mager- ausdrücken und im warmen Fruchtpüree auflösen. 
quark Zuerst 2 El Quark, dann den restlichen Quark unter- 
150g Brombeeren rühren. Geschlagene Sahne mit einem Schneebesen 
125 g weiche unterheben. Blaubeercreme in einen Spritzbeutel 


Butter und etwas mit Lochtülle (5 mm) füllen und 1 Std. kalt stellen. 
zum Einfetten 


1 Pk. Vanille- 2. Butter, 100 g Zucker, Vanillezucker und 1 Prise Salz 


zucker mit den Quirlen des Handrührers 5 Min. cremig rühren. 
Salz Eier nach und nach jeweils 1 Min. gründlich unter- 
2 Eier (KI.M) DONE) Bel und Backpulver misghenzablschzeiii] 

5 mit der Milch und 50 ml Sahne unterrühren. In einem 
190 g Weizen- 


mehl (Type 405) heißen gefetteten Herz-Waffeleisen nacheinander 


1 Tl Weinstein- 9 Waffeln goldbraun backen und auskühlen lassen. 


backpulver 3. Schokolade fein raspeln. Waffeln in Herzen teilen. 
125 ml Milch 1% der Beerencreme in Tupfen auf 15 Herzen spritzen, 
30 g weiße mit je 1 Waffelherz abdecken. 1% der Creme darauf 
Schokolade spritzen, mit den übrigen Waffeln abdecken. Restliche 


Creme darauf spritzen. Mit restlichen Beeren belegen, 
mit Schokoraspeln bestreut servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 1 Stunde 10 Minuten 
PRO STÜCK 5gE, 11 gF,32 gKH = 257 kcal (1078 kJ) 
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Schoko-Gäteau 


mit Mandeln 
ZUTATEN für 12 Stücke 
100 g Zartbitter-- 1.70 g Schokolade über einem heißen 


Aue Wasserbad schmelzen. Butter zugeben 
Kakao) und darin zerlassen. 30 g Schokolade 
110 g Butter und grob hacken, mit gemahlenen und 
etwas zum gehackten Mandeln, Zucker, Vanille- 
Einfetten zucker und Backpulver mischen. Mandel- 


60 g gemahlene mischung im Wechsel mit den Eiern 


Mandeln unter die Schoko-Butter rühren. 
BE Repeite 2. Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) 
100 g Zucker vorheizen. Teig in eine gefettete Tarte- 


form (24 cm ®) füllen. Schokokuchen im 
heißen Ofen auf der 2. Schiene von 
unten 20-25 Min. backen. Herausnehmen, 
etwas abkühlen lassen und aus der 

Form lösen. Aus Backpapier ein Herz 
ausschneiden und auf den Kuchen legen. 
Kuchen mit Puderzucker bestäuben, die 
Papierschablone entfernen. Kuchen in 
Stücke schneiden und frisch servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 20 Minuten 
PRO STÜCK 4gE,17gF,14gKH = 
231 kcal (967 kJ) 


1 Tl Vanillezucker 


2 Tl Weinstein- 
backpulver 


2 Eier (Kl.M) 
1 El Puderzucker 


Ultraschokoladig und ohne 
Mehl so saftig, dass 
jeder sofort dahinschmilzt 
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Plunder-Pudding-Herzen 


Eat ZUTATEN für 16 Stück 


1 Vanilleschote 
350 ml Vollmilch 
50 g Zucker 

25 g Speisestärke 
3 Eigelbe (Kl. M) 
1 Pk. Butter- 
Blätterteig (Kühl- 
regal, 24x 40 cm, 


280 g, z.B. von 
Tante Fanny) 


1 El Puderzucker 
zum Bestäuben 


Fix in Form, 
zartblättri 


1. Vanilleschote längs einschneiden, das Mark heraus- 
kratzen und mit der Milch in einem Topf aufkochen. 
Zucker, Stärke und Eigelbe in einer Schüssel glattrühren. 
Milch zugießen, glattrühren und durch ein Sieb zurück 
in den Topf gießen. Unter ständigem Rühren bei mittlerer 
Hitze 2 Min. kochen. Vanillecreme sofort in eine flache 
Schüssel füllen, 30 Min. abkühlen lassen. 


2. Blätterteig entrollen, mit der Vanillecreme bestreichen. 
Teig von den langen Seiten zur Mitte hin einrollen, 

20 Min. kalt stellen. Ofen auf 200 Grad (180 Grad 
Umluft) vorheizen. Blätterteigrolle mit einem scharfen 
Messer in 16 Scheiben (ca. 2,5 cm dick) schneiden. 
Jeweils mit Daumen und Zeigefinger die untere Seite 
zu einer Spitze drücken, um Herzen zu formen. 

3. Puddingherzen auf einem mit Backpapier belegten 
Blech verteilen. Im heißen Ofen auf der mittleren 
Schiene 15 Min. backen. Herausnehmen und etwas aus- 
kühlen lassen. Mit Puderzucker bestäubt servieren. 


en plus Kühlzeit 


e, Foodstyling: Lisa Niemann; Fotos, Styling: Bruno Schröder; Styling-Vorbereitung: Florian Bonanni/Blueberry Food Studios 


ALLTAGSTAUGLICHE REZEPTE IM POCKETFORMAT 


Probieren Sie »essen & trinken Für jeden Tag«. 
Sie sparen 28 % im Vergleich zum Einzelkauf. 


- PRAKTISCH 8: a 


Tipps und Tricks für großen Genuss T REZEPTE MIT 7 ZUTATEN 


- w | 2 % a 
| % 
- SPAREN 8 Fr en: 
Mit vielen preiswerten Rezepten ' - > a ‚ 
b42 Re IR =; 


- GÜNSTIG ee in 


Sie erhalten 3 Hefte nn 


En ECHT Rasen 
zum Sonderpreis Ds — 


Von Lachsröllchen bis Pfannkuchentorte - 
9 Rezepte für fröhliche Ostern 


Lassen Sie es zum Feierabend ruhig mal krachen. 
Mit Radieschen und Möhren, die es sich auf der 
rustikalen Speck-Käse-Brotzeit gemütlich machen. 


° 
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4 
’o 


dstyling: Lisa Ni 


CAMEMBERT-STULLE 


MIT FRÜHLINGSGEMÜSE 


ZUTATEN für 2 Portionen 


6 Radieschen 
1 Möhre (ca. 80 g) 
4 Stiele Basilikum 


1 kleine Knoblauch- 
zehe 


3 El Olivenöl 
Salz, Pfeffer 
100 g Camembert 


4 Scheiben 
Krustenbrot 


1 El Butter 


2 Scheiben 
geräucherter Speck 
(ca.20 g) 


1, Beet Gartenkresse 


1. Radieschen putzen und vierteln. Möhre j 
schälen, putzen und mit dem Sparschäler 

längs in dünne Streifen schneiden. 
Basilikumblätter abzupfen. Ba N « [1 
fein hacken. Mit Öl und Basilikum in 


einem hohen Gefäß mit dem Stabmixer 
fein pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 


2. Camembert in Scheiben schneiden. 
Speckscheiben halbieren. Brotscheiben mit 
Butter bestreichen, mit Speck, Camembert, f \ 
Radieschen und Möhren belegen.Mit . 
Basilikum-Knoblauch-Öl beträufeln. % a; 
Kresse vom Beet schneiden. Stullen mit 
Pfeffer und Kresse bestreut ei \ 
1 


PRO PORTION 21 gE,36 8 F,49 gkh = 
634 kcal (2657 kJ) ü 


1,45 Euro! 


pro Person 


Der Clou on top: Fix gemixtes 
Knoblauch-Basilikum-Öl, das » 
für wunderbare Würze sorgt 
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Low-Carb-Rezepte sind gekennzeichnet mit: @ 


A Asiatische Spargel-Nudeln mit 
Sauerkraut 60 

B Brioche mit Ofen-Rhabarber 17 
Brioche Nanterre 33 


Buddha Bowl mit Quinoa 
und Tofu 88 


Bunte Obstplatte 22 
C Camembert-Stulle 
mit Frühlingsgemüse 122 


Chicoree, gebackener, 
mit Haselnuss-Crunch 97 ® 


Chicoree-Kohlrabi-Salat 
mit Räucherforelle 100 


Chicor&ee-Orangen-Salat 96 ® 
D Dinkel-Skyr-Brot 37 


E Eier-Bacon-Muffins 14 © 


Erbsenpfannkuchen 
mit Frühlingssalat 76 


Erbsensuppe mit 
scharfem Räuchertofu 90 
F Fenchel, überbackener, 
mit Traubensalat 110 @ 
Fladenbrot aus der Pfanne 34 


Fleischbällchen mit 
Ziegenfrischkäsecreme 25 


Frozen-Haselnuss-Cappuccino 29 


G Gefüllte Tomaten 69 
Gnocchi-Pfanne mit Garnelen 67 


H Hummus 40 e 


K Kabeljau mit Erbsenpüree 71 
Kartoffel-Auberginen-Gratin 46 
Kichererbsen-Dal 70 


Kokos-Hafer-Quark 
mit Mango 11 


Kräuterbutter 38 
Kumpir mit Gemüse 
und Zitronen-Dip 80 


L Linsensalat mit 
Datteldressing 106 


O Ofenlachs mit 


Blumenkohlreis 44 @ 
One-Pot-Pasta aA la Creme 58 


Paprikafrischkäse 41 @ 
Paprika-Frittata 130 


Pasta mit Pfannengemüse 
und Burrata 79 


Pastinakensuppe 
mit Kurkuma-Ol 105 ® 


Pfannkuchentorte 21 


Pizza Funghi mit 
Räucherschinken 50 


Plunder-Pudding-Herzen 122 
Putenmedaillons mit Chicoree 99 
Rhabarber-Tarte 

mit Zitronencreme 116 

Risotto mit Scholle 104 
Schinken-Tortiglioni 

mit Bärlauch-Pesto 64 


Schoko-Gäteau 
mit Mandeln 120 ® 


Schweinemedaillons 
mit Steckrübenstampf 109 


Spargel-Penne mit 
Bärlauchschmand 45 


Spargel-Risotto mit 
Zitronenthymian 83 
Spargel-Zwiebel-Quiche 26 
Spitzkohlsalat-Brot 69 
Spinat-Lachs-Röllchen 18 © 
Spinat-Semmelknödel 

mit Pilzrahm 74 
Tortilla-Hähnchen 70 
Tofu-Lasagne 93 


Tortellini-Salat, 
mediterraner 63 


W wWaffelherzen Millefeuille 119 
Z Zitronen-Jogurt 39 


Zitronen-Salbei-Hähnchen mit 
Linsengemüse 49 
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Fotos: Florian Bonanni, Denise Gorenc/Blueberry Food Studios 


GEMÜSE IST TRUMPFIIN Waffe 
Pasta oder als Salat. Alles v 


WUCHT 
MIT FRUCHT | & 
Wir haben 


- Gesunde Mahlzeit mit Kohlrabi, 


Ei und Sonnenblumenkernen 


SPITZEN START 
ALLES KÄSE 
SIEBEN SACHEN 
SUPER PLAN 
GUTEN ABEND 
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Paprika-Frittata 


81 13,17,131 ZUTATEN für 2 Portionen 
1 rote Paprika- 1. Paprika vierteln, putzen, entkernen und in 5 mm 
schote (ca. 200 g) große Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln putzen 
2 uhlıngs- und in feine Ringe schneiden. Eier, Sahne, Salz und 
zu .he : Pfeffer in einer Schüssel verrühren. 
4 Eier (Kl.M 8 

R ht ) h 2. Butter in einer Pfanne (24 cm 9) zerlassen und 2 46 
0 mlSchlagsahne 4. Gemüse darin bei mittlerer Hitze 2 Min. dünsten. > Zu 
Salz Mit Salz und Pfeffer würzen. Ei-Sahne zugeben und = 
Pfeffer mit Deckel bei milder Hitze 10 Min. stocken lassen.  »; 
1 El Butter 3. Inzwischen Petersilienblätter abzupfen, & 
2 Stiele glatte fein hacken. Frittata mit Petersilie bestreut = 
Petersilie 


servieren. 


ZUBEREITUNGSZEIT 15 Minuten 
PRO PORTION 14 gE,22gF,6gKH = 
285 kcal (1196 k)) 
Mit Deckel gart sie 
energiesparend und 
wird schön saftig 


Bruno Schröder; Styling-Vorbereitung: Florian Bona 


Rezept, Foodstyling: Je n“ 
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Landlust 


Bereits seit 15 Jahren erscheint die beliebte Kochbuchreihe, 
in der die schönsten Rezepte aus dem Magazin LANDLUST 
für Sie in regelmäßigen Abständen zusammengestellt werden. 


DIE REZEPTE - BAND 7 


Mal pikant, mal deftig, mal leicht 
und raffiniert, aus dem Topf oder 
aus dem Ofen: Traditionelle und 
neue Kreationen. Für jeden Ge- 
schmack, für die Familie und für 
Gäste, stets mit frischen Zutaten. 


128 Seiten | 15,5 x 23 cm 
Verdeckte Spiralbindung 
€ 16,00 (D)| € 16,40 (A) 


ISBN 978-3-7843-5744-7 


DIE REZEPTE - BAND 8 


Unkomplizierte Rezepte, übersicht- 
lich nach Rubriken geordnet: rund 
um die Themen Brot und Butter, 
Fleisch und Fisch, Ofengerichte, Sa- 
late, Gemüse und Beilagen, Klein 
und Fein, Nachtisch sowie Backwerk. 


128 Seiten | 15,5x 23 cm 
Verdeckte Spiralbindung 
€ 16,00 (D)| € 16,40 (A) 


ISBN 978-3-7843-5728-7 


Deutsche Medien-Manufaktur GmbH & Co. KG 


EIKE 


a! r 
Jetzt im Buchhandel oder unter shop.landlust.de erhältlich ER 
Ik. 


Jeden Donnerstag neu im Handel, jederzeit 
auf GALA.de und Samstag 17:45; bei RTL. 


